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ABSTRAKT:
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problematiku cvi€eni aqua-aerobiku. Zabyva se vlivem, vyhodami i omezenimi tohoto
druhu sportu na ¢lovéka, na jeho zdravotni stav, pfinos v psychické i socialni dimenzi
zdravi. Re$i otdzku moZnosti zafazeni cvi¢eni aqua-aerobiku do $kolnich vzd&lavacich
programi u jednotlivych stupiid vzdé€lavani. Prace prevazn€ vyuZivd metody analyzy,
literarni rederSe, sbéru a vyhodnoceni dat dotaznikového Setfeni. Prace
piedklada vysledky vyzkumného Setfeni, které potvrdily dilezitost pravidelného cvi¢eni
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1 Uvod

Zdravi je bezesporu nejvyssi lidskou hodnotou. Piejeme-li n¢komu k né&jaké
vyznamné udalosti, v prvni fad¢ pfejeme pevné zdravi. Zdravi a pé€e o n&j se v dnesdni
dobe stava kazdodenni soucasti lidského byti. Do $kol se nové zaved] vzdélavaci obor
Vychova ke zdravi. Knihkupectvi, popularni ¢asopisy, reportaZe v televizi prekypuji
navody na zdravi Zivotni styl. Velky boom zaznamenavaji BIO vyrobky, BIO obchody

i restaurace.

Kromé zdravé stravy podstatnou &ast zdravého Zivotniho stylu tvofi pohyb. Také
do fitness center a t&locvien ptichazi trend zdravi. Cim dal v&tsi oblib& se t&3i cvideni
zvana body and mind. Diraz se klade na harmonii té€la a duse, spravné dychéni, na
celkové zklidn&ni. Pochopitelng, Ze i dnes jsou stale vefejnosti nabizeny lekce aerobiku,
ale vedle nich roste zdjem a poptavka o lekce riznych typi a druhd jogy, pilatesu,

balanénich cvi€eni, aqua-aerobiku.

Pasobim $estym rokem jako instruktorka aqua-acrobiku. Béhem této doby jsem
se setkala s nemalym poétem jedinci, ktefi se tomuto cvi€eni v€nuji. Vyslechla jsem
mnoho ptib&ht, jak cviCeni aqua-aerobiku pomohlo pfi rliznych zdravotnich potiZi, co
cvidenclim ptinasi, jak je obohacuje. VZdy se zamy3lim nad tim, jaké pocity klienti pfi
cvideni zazivaji, jak se citi po ném. Co jim cvieni ve vod€ pfina3i, jestli jim prospiva,
jaky ma vliv na zdravi. Pro¢ si vybrali pravé aqua-aerobik jako naplii svého volného

¢asu.

Tyto diivody m& vedly k tomu, abych se tématem aqua-aerobiku vénovala ve své

diplomové praci.

Cilem této prace je zhodnotit cvieni aqua-aerobiku smérem k uCinkiim na
zdravi jedince v biologické, psychické a socidlni dimenzi zdravi, posoudit moZnosti
zafazeni cviteni do vyuky na $kolach riznych stupiid, zvazit vhodnost cvi¢eni pro riizné

v€kové skupiny.

Teoreticka &ast prace vychazi z odbornych materidlti $kol, které vzdé€lavaji
instruktory z oblasti vodniho cvi¢eni. Tyto materidly jsou neprodejné a jsou pouze

soudasti odbornych kurzi pro budouci cviCitele vodniho cviCeni. Prace &erpa také



z fady internetovych portali zejména zahrani€nich $kol a komer€nich objektd, které se

cviCenim aqua-aerobiku zabyvaji.

Dalsim bodem této prace je porovnani 3kol, které vzdélavaji cviditele vodniho
aerobiku piisobicich v CR. Najit rozdily, které jsou mezi $kolami, co nového koly

ptinasi, jak se od sebe lisi.

Kromé¢ literdrni reSerSe je v praci pouzita metoda analyzy dokumenti.

Vyzkumné Setieni se opira o dotaznikové 3etfeni.

Prace se zabyva vymezenim pojmu souvisejicich s problematikou aqua-aerobiku
a samotnym aqua-aerobikem. Podstatna ¢ast textu je v€novana vlivu cvi€eni aqua-
aerobiku na zdravi jedince, vlivu a vhodnosti cvi€eni pro rizné v€kové skupiny

a jedince s riznym omezenim.

V praktické ¢asti prace vychazi z vlastnich zku3enosti s vedenim lekci aqua-
aerobiku. Je zaméfena na vyhodnoceni vyzkumného Setfeni, jaky méa vyznam
pravidelné cvieni aqua-aerobiku na zdravi €lov€ka, jakd motivace vede jedince ke

cvideni, jaky je vztah k redukci té€lesné hmotnosti u cvi€icich.

Prace si stanovuje za cil formulovat doporudeni cvi¢eni aqua-aerobiku jako
soudast Skolnich vzdélavacich programt primarniho, sekundarniho a terciarniho

vzdélavani.



Teoreticka vychodiska prace

2 Aerobni cviceni ve vodnim prostredi

2.1 Aerobni cviceni

»Jedna se o typ cvifeni, které stimuluje ¢innost srdce a plic po dobu, ktera je
dostate¢né dlouha na to, aby cviéeni mélo pfiznivé u¢inky na organismus. Aerobni
cvieni vyzaduje velkou spotfebu kysliku. To je jeho podstata. Jednd se o ¢&innost
v nizké aZ stfedni intenzit&'.“ Cooper (1983) Cooperovu definici, a& je ze zastaralého
zdroje, v této praci zmifiuji proto, Ze Cooper je povaZzovan za prikopnika aerobniho

cvi¢eni. [www.cooperaerobics.com]

Soumar (1996) vysvétluje aerobni pohybovou aktivitu jako &innost v nizké az
stiedni intenzit&, ve které organismus dokéZe dodavat dostate¢né mnoZstvi kysliku
a nevznikaji tudi? odpadni latky, které by branily pokraCovat ve cvifeni. Pfinosem

aerobniho cvideni je n€kolik zmén, ke kterym v organismu dochézi:

v' Zmény ve stavbé t€la — méni se pomér svalové a tukové hmoty. Vlivem
aerobniho cviCeni dochdzi k ubytku tukové tkan¢ v podkoZi a nardstu

svalové hmoty.

v Zmény ve svalech — aerobni cvi¢eni zvySuje svalovou silu vytrvalostniho
typu. Ve svalech se zvy3uje pocet kapilar?, tim se zlepSuje prokrveni svalu,

zasobeni kyslikem a Zivinami.

v Zmény pohybovych schopnosti — aerobni cviteni zlepSuje koordinaci

pohybi, schopnost kontrolovat pohyby a je rozvijena i rychlost pohybu.

' Nizk4 a stfedni intenzita = nizké intenzita spo&iva v 50 - 60 % maximaélni tepové frekvence (dale TF
max), rozviji pohyb pro zdravi. Stfedni intenzita je v pasmu 60 - 70 % TF max, cvifeni v této intenzité
reguluje hmotnost. (Soumar, 1996) Pfi t&lesné praci stoupaji naroky na zasobeni kyslikem a tepové
frekvence se zrychluje aZ na 180 - 200 tepii za minutu. (Machova, 2002) TF max se vypo¢ita 220 minus
vEk jedince.

2 Kapilary = velmi tenké cévy, jejichZ st€ny tvofi pouze jediné vrstva endotelovych bungk, jsou vlozeny
mezi oblast tepen a Zil. Jsou hlavni funkIni €4sti krevniho ob&hu, prostupuji jimi latky z krve do
tkafiového moku a z tkaflového moku do krve (napf. dychaci plyny, voda, latky obsaZené v plazmg).
Hustota kapilarni sité je riiznd v riznych organech.Ve svalech v klidu je vétSina kapildr zaviena, ale pfi
t&lesné praci se celé kapilarni feli$té oteviré pritoku krve. (Machova, 2002)
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v" Srde&né-cévni zmény — aerobni cvieni zvy3uje mnoZstvi krve v ob&hu
a zvy3uje také mnoZstvi hemoglobinu® v krvi, tim krev dokaZe prenést vice
kysliku pracujicim svalim a mozku a odvést vice oxidu uhli¢itého
a daldich odpadnich latek. Cévy se stdvaji pruzné&jsi, tim jsou méné
ohroZeny ucpanim, které je pfi¢inou infarktu myokardu nebo mozkové
mrtvice. Vy$8i pruZnost cév usnadiluje €innost srdce, srde¢ni sval se
zesiluje. Bylo prokézino, Ze aerobni cvi€eni sniZuje hodnoty krevniho

tlaku a klidovou tepovou frekvenci.

v Metabolické zmé&ny — pohybova &innost zvySuje poZadavky na pribéZné
energetické zajisténi. Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou
makroergni fosfaty* a makroergni substraty’. Pfi t&lesném klidu je &erpana
energie pomérné rovnomérné ze viech zdkladnich Zivin. Pfi intenzivni
svalové &innosti jsou hlavnim zdrojem energie cukry. Teprve s délkou

innosti stoupa energeticky pomér tukd. (Dovalil, 2007)

Bylo prokazano, Ze aerobni cvi¢eni je dobrym prostiedkem pro upravu
hladiny cholesterolu zvy$enim hladiny HDL cholesterolu®, &imZ se sniZuje

nebezpedi vzniku ateroskler6zy. (Soumar, 1996)

v’ Psychické zmény — aerobni cvi€eni ma pozitivni vliv také na psychické
procesy, ovliviluje nélady, bylo prokazino, Ze pomahd i v pfipadech
akutnich stavll izkosti.

Hlavnim ukolem aerobnich cvi€eni je zvy$it maximalni moZnou individualni

hodnotu spotieby kysliku. Tato schopnost se nazyva aerobni vykon. (Dovalil, 2007)

’ Hemoglobin = &ervené barvivo, na které se vaZe kyslik tvofi hlavni funkeni slozku Cervenych krvinek.
Podili se na nejdalezit&jsi funkci &ervenych krvinek kterou je pfenos kysliku z plic do tkani a oxidu
uhligitého z tkani do plic. (Machov4, 2002)

* Makroergni fosfaty = zejména adenosintrifosfat (ATP), kreatinfosfat (CP).

’ Makroergni substraty = Ziviny — tuky, sacharidy, bilkoviny.

° Cholesterol je steroidni latka, kterou lidsky organismus potfebuje pro tvorbu hormonii a vitaminu D.
Cholesterol pomaha t&lu zpracovavat tuky, je také dilezity pfi tvorb& bun&nych membran. PFili§ vysoka
koncentrace v krvi viak nese pro organismus zdravotni rizika, pfedeviim onemocnéni srdce. Vysoky
podil HDL (vysokodenzitni lipoproteid) cholesterolu je zndmkou dobré schopnosti vylougit nadbyte¢ny
cholesterol z organismu. (Maradova, 2005)
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Aerobni vykon je dosazitelny pfi praci velkych svalovych skupin. Aerobni vykon slouZi

jako méFitelné kritérium aerobnich procest’.

»Maximalni aerobni vykon je ukazatelem vSeobecné télesné zdatnosti. Posiluje
dychaci svaly, zvy3uje fyzickou silu a vykonnost srdce, zvy$uje tonus vieho svalstva,

zdokonaluje krevni ob&h.“ (Cooper, 1983).

Zakladni aerobni aktivity jsou b&h, plavani, cyklistika, jogging”, aerobik.

2.1.1 Anaerobni cvi¢eni

Opakem aerobniho cvi€eni je anaerobni cvi¢eni. Anaerobni cvi€eni je provadéno
ve vysoké intenzit€¢ na kyslikovy dluh. Proto se nazyva anaerobni cvigeni, tedy bez
pEistupu Kysliku. Organismus neni schopen pokryt potfebu kysliku a tim se vytvari
kyslikovy dluh, hromadi se odpadni latky, jejichZz vy$8i mnoZzstvi zabrani organismu
pokradovat v zatéZi. Piikladem anaerobniho cviCeni je sprint. (Soumar, 1996) Tedy

rychly, kratky b&h, kde dochézi ke kyslikovému dluhu.

2.1.2 Cviéeni ve vodnim prostiedi

Cviteni ve vodnim prostiedi umoZiluje propojit protahovaci, mobiliza¢ni,
posilovaci a relaxaéni cviéeni. Cilem vodniho cvifeni je pozitivné ovliviiovat stav
hybného systému, podporovat celkovou pohyblivost, zvy$ovat svalovou a funk&ni
zdatnost. Ve vodé dochazi ke sniZeni bolesti, uvolnéni svalovych spasmi a ke zvétSeni
rozsahu pohybu. Bylo dokazano, Ze pohyb ve vodé ma pozitivni vliv na krevni ob€h,
patef, snizuje tepovou frekvenci, harmonizuje dychdni a dal$i. Pro 1é¢ebné, rehabilitatni
a relaxaéni uginky na zdravi jedince byly a jsou pohybové ¢innosti ve vodnim prostiedi
&asto vyuzivany v rehabilitaci. Dnes se déle rozvijeji o nové metody a formy a oslovuji
Sirokou vefejnost. Pohyb ve vod¢ se vyznaluje nizkym rizikem mozZného trazu,
nedochazi k narazim, otfesiim a tim 3etfi patef a pohybovou soustavu. Navic ma pohyb

ve vodé masazni u¢inek. (Cechovské, 2003)

7 Aerobni procesy sumarn& odraZi dychani, Cinnost srdce a krevniho ob&hu, litkovou vyménu ve svalové
buiice, tedy udaje fyziologickych funkci podmiiiujicich kyslikovy systém. (Dovalil, 2007)
® Jogging — lehké klusani, béh pro zdravi
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Pohyb ve vodé je odlidny oproti pohybu na suchu. Ve vodé piisobi na cviticiho

jedince fyzikalni zakonitosti, které je nutné si uvédomit.

Docdekalova (2001) uvadi tyto odli$nosti vodniho a suchozemského prostiedi:

a) Odpor vodniho prostfedi — voda klade 12krat vét$i odpor, nez vzduch. Odpor
pusobi ve viech smérech, horni i dolni konéetiny jsou nadlehéovany, cvitenec
vyviji vy$8i intenzitu proti nadlehéovani. Tim dochazi k rozvoji svalové hmoty

a svalového tonu.

b) Rovnovaha cvitence ve vodé¢ — vlivem nadlehovani smérem vzhiru
a pusobenim vodnich proudi ze v3ech stran, je ve vod¢ obtiZzn&jsi udrzet
rovnovahu. Na suchu se t&Zi§t¢ lidského téla v klidu nachazi uprostfed panve
pied 2. kiiZovym obratlem. Ve vodé¢, pokud je t€lo ponofeno po ramena, je

t&ZiSt& v oblasti plic. Tomuto bodu se fiké stfed nadlehfovani.

¢) Setrvacnost, plocha povrchu téla, proudy vody — ve vodé€ je schopnost udrzet se
na mist¢ zavisla na hloubce vody. Pfi uvedeni téla do pohybu jakymkoliv
smérem je nutné vyvinout vet$i silu, neZ je tomu na suchu, tim se zvySuje

intenzita cvideni.

d) Nadlehovani — je zavislé na hloubce vody, ve které se cvi¢i. Hloubka vody
muZe zcela zm&nit dynamiku pohybu. V odskoéné pozici nadlehéovéani zmirfiuje

narazy pfi dopadu.

e) Rychlost, akce a reakce — na rozdil od suchozemského prostiedi, kde pfi pfesunu
zbodu A do bodu B vyuzivame jen dolni konéetiny a dolni polovinu téla, ve
vodé je nutné zapojit i horni konCetiny. VyuZitim Newtonova zékonu akce
a reakce’ zintenziviiujeme trénink. Cim intenzivngji se pohybujeme proti odporu
vodniho prostiedi, tim intenzivn&ji plisobi vodni prostfedi proti odporu vody.

(Janoskova, 2002) Vyuzivame zde pomocné a zt€Zujici pohyby.

f) Sila pohybu — zavisi na jedinci, jak velkou silu pfi cvi¢eni vyvine. Zvy3end sila

pohybu vede ke zvy3eni rychlosti, zvySuje se i odpor, a tim se z vody ,,stava

® 3. Newtoniiv zakon — zakon akce a reakce = Kazd4 dv& télesa na sebe vzajemng piisobi stejn& velkymi
silami opa¢ného smé&ru (jedné sile se fikd akce, druhé reakce). Akce a reakce soudasné vznikaji
a soucasné zanikaji.
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g)

zavazi“. Instruktor vodniho cvieni musi klienty vhodné motivovat, aby do
cviéeni vloZili maximalni silu.
Paka — ve vodé pusobici paka proti nadlehovani vytvaii praci proti tlaku. Tim

se zintenziviiuje trénink.

Mezi pohybové ¢innosti ve vodnim prostiedi patfi:

v Plavani pfedstavuje nejtradi¢néjdi formu pohybové ¢&innosti ve vodnim
prostiedi pro rozvoj télesné zdatnosti. ,,Plavani jako plavecka lokomoce
piedstavuje pohyb z mista, pfekonavani vzdalenosti pomoci zabérovych

pohybii, nékterou z plaveckych technik.* (Cechovska, 2003)

v Rehabilita¢ni cviteni ve vodé se vyuziva v pfedopera¢nich ¢i poopera¢nich
stavech pohybového ustroji. Dochazi k relaxaci, odleh¢eni kloubi, cvi¢eni
je snadné&jsi zvlast’ pfi degenerativnich onemocnénich pohybové soustavy.
Protahovdni a posilovani svali a uvoliiovani kloubi vede ke zlep$eni
vykonnosti pohybového aparatu pfi jeho souasném nadleh&eni. Cvigeni

probiha ve vodé o teploté 28° - 32°C. [www.lazne-podebrady.cz)

v Aqua-gymnastika je spojeni gymnastického cvi¢eni a vodniho prostiedi,
cilem je pozitivné€ ovliviiovat stav hybného systému, podporovat celkovou
pohyblivost, zvySovat svalovou a funkéni zdatnost. Aqua-gymnastika se
cviéi v pomalej$im tempu, cvi¢ebni jednotka trva pfiblizn€ 20 minut
a vyuziva se zde cvieni u okraje bazénu, kde se cvienec pfidrzuje kovové

ty&e. (Cechovsk4, 2003)

v' Aqua-aerobik pfedstavuje rizné formy aerobniho cvifeni ve vodé

s hudebnim doprovodem. (Cechovské, 2003)
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2.2 Aqua-aerobik

Aqua-aerobik je aerobni cvi€eni ve vodnim prostiedi za doprovodu hudby, které

zvySuje télesnou kondici, formuje postavu, ma u¢inky na zdravi jedince.

Aerobni cvi€eni ve vod€ byva oznaovéano jako aqua-aerobik nebo aqua-fitness.
Pojmem aqua-fitness zahrnuje skupinu viech kondi¢nich aktivit, které lze uskuteétiovat
ve vodnim prostfedi. ,,Pod aqua-fitness rozumime vSechny pohybové aktivity ve vodg,
které svym obsahem, zpiisobem provadéni a intenzitou zitéZe sleduji oblast prevence
a podpory zdravi.“ (Cechovska, 2003) Dilii aktivity aqua-fitness podle Cechovské

(2003) jsou aqua-trénink, plavani v aqua-fitness, aqua-gymnastika a aqua-aerobik.

Podobng jako Cechovska definuje aqua-fitness jako souhrnny nazev pro veskera
cviéeni ve vodé za doprovodu hudby i Ml€ochové (2005). Podle Ml¢ochové je aqua-
fitness $ir8i pojem pro vSechna cviéeni provadéna ve vod€. Termin aqua-aerobik jiz
nemiZe pojmout znalné mnozstvi styll, které se ze sucha pfesouvaji do vody. Pod

aqua-fitness tedy patfi aqua-aerobik, aqua-kick box, aqua-bike, aqua-dance, aqua-joga.

S timto tvrzenim souhlasi i Rodriguez-Adami, kterd ve své knize Akvafitness
definuje metodu aerobniho cvifeni ve vod¢ jako aqua-fitness. Uvadi, Ze tato metoda je

vic, nez aerobik, nebot’ procvituje celé télo. (Rodriguez-Adami, 2002)

Dolensk4 definuje aqua-fitness jako lekci aqua-aerobiku, kde se ke cvi¢eni
pouzivaji pomiicky, tzn. p&€nové vélce, vodni ¢inky, aqua floaty, aqua rukavice. Jedna se
o posilovaci lekci. Za aqua-aerobik pak oznaCuje aerobni cvi¢eni ve vodé¢, které je
zaméfené na zvySeni fyzické kondice, redukci hmotnosti a vytvarovéni téla.

[www.aqua-aerobic.cz]

Termin aqua-aerobik pouzivd JanoSkova (2002). ,,Aqua-aerobik je forma
kondi¢niho cvikeni pfi hudbé ve vod€, zatézujici jak srdeCni a dychaci soustavu, tak
i pohybové ustraji pobytem a lokomoci ve vode.“

Podle Dod&ekalové se vodni aerobik vyvinul z rehabilitaniho cviéeni, které se

pouzivalo v pfedoperaénich a poopera¢nich stavech hlavn€ u $pitkovych atleti. Pozdéji,

pro jeho lé&ebné-rehabilitaéni G¢inky a u€inny tréninkovy ndstroj udrzujici fyzickou
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kondici, se tato metoda cvideni stala rozsifenou a velmi oblibenou i u Siroké vetejnosti.

(Docgekalova, 2001)

V této praci budu pouZivat termin aqua-aerobik, protoZe vystihuje spojeni
aerobniho cvi€eni a vodniho prosttedi. Prace je vénovana cvi€eni aqua-aerobiku, nikoliv

jinym formam vodnich aktivit.

A) Urovné aqua-aerobiku
Rozli§ujeme 3 drovné cviteni aqua-aerobiku. Jsou dany podle hloubky vody.

v’ Aqua-aerobik v mélké vodé — voda dosahuje ptiblizné do pasu. V praxi se

tato uroveii cvi€eni pfili§ nevyuziva. (Docekalova, 2001)

v Aqua-aerobik v pfechodové vodé — voda dosahuje k hrudni kosti, nebo
mirné nad, ne viak vyse, jak k podpazi. V praxi nejvice vyuZivana uroveii
skupinového cvifeni. UmozZiiuje zafadit Sirokou $kalu cvikd, cvi¢ebnich
pozic'® a také je vhodna pro cvieni s naginim. Zakladni cviky, které se
v ptechodové vod€ vyuZzivaji, jsou chiize, b&h, vykopavani, kyvadlo,
poskoky, bezky'', jax'’. Nejeast&j$im nadinim, se kterym v ptechodové

vodé posilujeme, jsou velmi oblibené vodni vélce'®. (Dogekalova, 2001)

v Aqua-aerobik v hluboké vod€ — vyznaCuje se tim, Ze nedochazi ke
kontaktu s dnem. Zde je nutné pouZzit nadlehovaci pomicky, specidlni
nadlehovaci aqua pasy, jejichz funkci je udrzet t€lo ve stabilizované
vertikalni pozici a poskytnout stabilitu v oblasti bederni patete. Zakladni
cviky pro cviteni v hluboké vodé jsou b&h, vykopavani, kyvadlo, jizda na

kole, béZky a jax. (Do&ekalova, 2001)

'V aqua-aerobiku rozliSujeme 3 zikladni cvitebni pozice — odskogend (vertikalni vyskok s vynalozenim
intenzivni sily, &im vét$i flexe kon&etin, tim v&t3i rozsah pohybu); neutrlni (t€lo se zanofi po ramena do
vody, pohyby lze horizontaln& zvétsit, zvysi se odpor ve frontdlni a sagitalni roviné t&la); podvésena
(napodobuje stav uplného nadleh&eni, kdy se dolni konetiny nedotykaji dna bazénu, rovnovahy je
dosazeno vyuzitim pomocnych pohybi hornich a dolnich konetin). (Dotekalova, 2001)

" Be&zky = sttih v sagitalni roviné.

2 Jax = sttih ve frontalni roving, ddraz na abdukci, addukci dolnich kon&etin.

“Mezi dal$i nadini vyuzivano k zefektivnéni cviteni patfi p&nové, &i plastové &inky (pomiicka pro
pfekonavani vztlaku a odporu vody), aqua rukavice (neoprenové rukavice ploutvovitého tvaru, vhodné
pro posileni horni poloviny téla) , pfipadné aqua floaty (obdobné jako aqua rukavice, z p&nového
materialu).
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B) Formy aqua-aerobiku

Kromé toho, Ze aqua-aerobik 1ze cvi¢it ve 3 riznych trovni podle hloubky vody,
objevuji se na trhu i rdzné formy lekci. Lekce jsou pak zaméfeny na cviCeni

s konkrétnim na¢inim, nebo na uréity styl cvi€eni. [www.aqua-aerobic.cz]

Formy aqua-aerobiku na éeském trhu jsou:

v Aqua-aerobik — klasicka lekce aqua-aerobiku zaméfend na zvySeni fyzické

kondice, redukci vahy a tvarovani postavy. Lekce vyuziva aqua nacini.

v' Deep aqua-aerobik — bezdotykové cviéeni s pouZitim nadleh€ovacich pést.

Dolni kongetiny se nedotykaji dna, t&lo je zanofeno az po krk.

v Aqua kick box — cvi¢eni s prvky bojovych styli. VyuZiva vlastni silu proti

odporu vody, je energeticky velmi u¢inné.

v' Aqua dance — lekce obohacend o prvky zrokenrolu, country, kankanu,
orientalnich ¢i bfi$nich tanct. Lekci tvofi kratké tane¢ni choreografie.

Tandi se jednotlivé, v paru, fadach, zastupech, kruhu.

Aqua bike (Hydro bike) — znamend jizdu ve vodé na specidlnim

stacionarnim kole.

C) Stavba lekce aqua-aerobiku

Lekce aqua-aerobiku se déli do n€kolika ¢asti, postupuje se od rozehtati aZ po
protazeni. Kazda &ast je pro efektivni trénink ddleZitd a nesmi se v planu lekce
vynechat. Jedna cvidebni jednotka trva 50 - 60 minut. Podobné jako je to v pfipadé
aerobniho cvi¢eni i lekce aqua-aerobiku zahrnuje zahtéti, aerobni ¢ast, posilovaci &ast

a zavére&né protaZeni. Oviem kazda &ast ma jesté sva specifika.
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Dodekalova (2001) pouziva nasledujici strukturu:

a)

b)

Tepelné rozehtati — faze trva 3 - 5 minut, hlavnim cilem je zvysit télesnou
teplotu, okysli¢it svaly, vyplavit synovidlni tekutiny’® v kloubech,

adaptovat se na vodni prostiedi, uvédomit si spravné drZeni a postoj téla.

Mini stre¢ink — dlouhy 3 — 5 minut, je soucésti rozehfati, pfipravuje
svalstvo na nasledujici aerobni zatéz, svaly a klouby protahujeme

v maximalnim moZném rozsahu bez zatéze.

Kardiorespiraéni rozehfati — po dobu 3 - 5 minut dochazi k progresivnimu
zatizeni kardiovaskularniho a respiraéniho systému. Pohyby nabiraji na

intenzité, sile a rychlosti.

Organismus je nyni pfipraven na hlavni — aerobni ¢4st tréninku.

d)

Kardiorespira¢ni trénink — €asto oznac¢ovan jako hlavni faze cvieni. Po

dobu 20 - 60 minut provadime intenzivni cvifeni, rozvijime aerobni
1,1 . . P vroo1

vytrvalost'®, svalovou silu 6, tyzickou zdatnost'’. V této fazi vyuzivame

aqua nacini pro zefektivnéni lekce.

Kardiorespiraéni ochlazeni — zahrnuje posledni 3 minuty aerobni faze.
Béhem néj dochazi k postupnému navraceni tepové a dechové frekvence
do béZného stavu. Predchédzi se tak pocitim nevolnosti, které se mohou
dostavit v pfipadé nahlého poklesu tepové a dechové frekvence z vysoké

aerobni zatéZe do klidu.

Svalovy kondi¢ni trénink — po dobu 5 — 15 minut trénujeme rozvoj svalové

sily a vytrvalostils, vyuZivaji se cviky proti odporu vody. Na fadu

1 Synovialni tekutina = kloubni maz; voda umozituje provddét cviky ve vétsim rozsahu a bez potizi,
roti cviteni na suchu, pfispiva ke zvySeni flexibility.

Aerobni vytrvalost = schopnost pienaset dileZité Ziviny a kyslik pracujicim svaliim, odstratiovat
pfebytetné produkty vzniklé béhem déletrvajici zatéze. (Soumar, 1996)

' Svalova sila = schopnost svalu vydat maximalni silu proti odporu vody a turbulenci. (Dotekalova,

” Fyzicka zdatnost = souhrn zakladnich pohybovych schopnosti, tj.sily, rychlosti, obratnosti a vytrvalosti.
$Soumar, 1996)

® Svalova vytrvalost = schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu vody a turbulenci.
(Dotekalova, 2001)

18



pfichazeji ty svalové skupiny, které nebyly dostate¢né procviteny v hlavni

¢asti lekce.

g) ZavéreCné protazeni — kone¢nd C&ast lekce, trva 5 minut, oviem
s pfihlédnutim k teploté vody. Zavére¢né protaZeni si klade za cil udrzet
ohebnost téla, zmirnit pozatéZovou bolestivost svall a pfispét k relaxaci

cvidence.

Po zavé€reném protaZzeni vzdy nasleduje minuta intenzivniho pohybu

v maximalnim tempu, aby se jedinec znovu zahfal a odchazel z vody s pocitem tepla.

Tato stavba lekce je urena pro primérné zdatnou a zdravou klientelu, bez
zavaZnych obtiZi, v optimélnich bazénovych podminkach. Tim se mysli teplota vody
27 —30°C a teplota vzduchu v rozmezi + 5°C od teploty vody. (Do&ekalova, 2001)

Velice podobné popisuje strukturu lekce Janoskova (2002). Podle ni ma lekce
uritou stavbu, kterou definuje jako Casové proporce dilCich &asti, které sleduji dil&i
ukoly, jako je napf. navazani kontaktu cvicitelky se cvi¢enkami, vytvofeni p¥ijemné
atmosféry, zahf'dti organismu, intenzita cvi€eni sledujici fyziologické, motorické &i

psychologické aspekty.

Stavba lekce podle Janoskové:

a) Warmup L.

b) Warm up II.

¢) Hlavni ¢ast lekce
d) Cool down

e) Stre¢ink

f) Warm down

Janodkové Elenéni stavby lekce je obdobné déleni, jaké uvadi Dodekalova.
Rozdil je pouze v anglické terminologii. JanoSkova ve 2.fazi Warm up II. spojuje mini
streCink a kardiorespira¢ni rozehiati, které Docekalova rozdéluje do dvou samostatnych
fazi tréninku. Navic Janoskova svalovy kondi€ni trénink zafazuje do hlavni &asti lekce

a samostatné vy¢lenila fazi ,,Warm down®, tedy zavére¢né znovu zahftati.
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Miléochova (2005) uvadi stavbu lekce totozné€ s JanoSkovou. S malym rozdilem,
Zze MlCochova nerozeznava bod 5.Stre€ink, ale protahovaci a dechova cviéeni spojuje

s bodem 4.Cool down.

2.2.2 Historie aqua-aerobiku

Aqua-aerobik ma své kofeny v USA. Jeho zrod je spojovén s atletickym
trenérem namoini péchoty Glennem McWatersemem. Glenn McWatersem si sva
pohybova zranéni z valky ve Vietnamu zafal 1€€it rehabilitabnim cvi€enim v bazénu.
Kdyz po &ase bolesti zmizely, potfeboval se Glenn McWatersem dostat zpét do kondice,
ptidaval na intenzité cviceni a kladl diraz na vytrvalost.

[http://samfordsports.cstv.com/]

Jeho cvideni se stalo velice vyhledavanym doplitkem pro pacienty s pohybovymi
problémy, v pfedopera¢nich i pooperaénich stavech, ale také u sportovcli a vrcholovych
atlet. Tim, Ze voda t&lo nadnasi a umoziiuje v&tsi rozsah pohybu je idealnim prostiedim
pravé pro rehabilitaci a regeneraci. Ve druhé fazi pomahd odpor vody v zévislosti na
sile provadéného pohybu ziskat zpé&t potiebnou kondici. Postupem &asu proniklo cvi¢eni
k 8iroké vefejnosti. Cviky se zefektivnily, lekce ziskala svoji strukturu a tim se cvi¢eni

stalo velice oblibenym zejména u Zen. A to po celém svété.

V Ceské republice se cviteni objevuje od roku 1998. Prvni lektofi tohoto cviteni
si zaCali pronajimat bazény a potfadat cviteni pro vetejnost. Cvi€eni se u klientd t&3ilo

velké oblibenosti, a tim se zaalo i rozristat.

Zakaly vznikat 3koly pro lektory, kde mohli ziskat kvalifikaci pro svoji praci.
O aqua-aerobiku se za¢alo mluvit mezi lidmi, pozadu nezistala ani média. Casopisy pro

Zeny, denni tisk, televize, viude se objevuji reportaZe o cvieni ve vodé.

Lektory aqua-aerobiku podporuji i lékafi. Pro prokazatelny vliv na zdravi
jedince za&inaji cviteni doporu€ovat svym pacientim. Zdravotni poji§tovny v ramci
preventivniho programu péfe o zdravi pfispivaji svym klientim na permanentky

zakoupené na toto cviceni.

Cestovni kancelafe organizuji sportovni zdjezdy, v jejichZ programu nechybi

cvieni aqua-aerobiku. Jedna se o vikendoveé pobyty, nebo tydenni dovolené
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2.2.3 Skoly aqua-aerobiku v CR a zahraniti

V soutasné dob& pisobi v Ceské republice 3 Skoly aqua-aerobiku. Dv& z nich

jsou akreditovany Ministerstvem 3kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (dale MSMT).

Program $kol, vyjma Ceské Skoly aqua aerobiku (dale CSAA), vychédzi z koncepce

zahrani¢nich $kol, jejichZ program predstavuji a zastit'uji u nés.

Skoly piisobici v CR jsou:

a) AQUA Aktivity Martina Docekalova

Vzd&lava cvititele vodniho aerobiku v mélké a hluboké vod&. Skola piisobi

nejdéle na &eském trhu, ale bohuZel je jedina bez akreditace MSMT. V roce 2000

ziskala firma opravnéni k organizovani $koleni cvititeld vodniho aerobiku pro CR

a vychodni Evropu. Prezentuje metodiku Aquatic Fitness Speedo System® a je &lenem

americké Aquatic Exercise Association. [www.vodniaerobik.cz]

Skoleni se sklada ze 2 &asti:

Vodni aerobik I. — 8koleni je zaméfeno na schopnost absolventa vést lekce
vodniho aerobiku v mélké a hluboké vodé pro $irokou vefejnost, ptipravit
efektivni a kvalitni program. Obsahem $koleni jsou fyzikalni zakony
aplikované na vodni prostiedi, metodika vodniho cvi¢eni, prakticka vyuka
vedeni lekci, pomlcky a jejich vybér, organizaéni a bezpecnostni

problematika prace. Anatomie, fyziologie a analyza pohybu.

Vystupem tfidenniho $koleni v rozsahu 21 teoretickych a 7 praktickych lekei je

ziskani ,,Osvéd&eni cviditele vodniho aerobiku v hluboké a mélké vodé®.

Vodni aerobik II. — navazuje na prvni ¢ast Skoleni a ma roz$ifujici
charakter. Specializuje se na metodiku cvi¢eni s aqua na¢inim, s vodnimi
¢inkami a p&novymi vélci. Obsahem Skoleni jsou fyziologické
a anatomické aspekty cvi¢eni spomickami, jejich praktické vyuziti,
bezpeénost pfi cvieni, praktické ukazky jednotlivych cvikii a posilovani

btrisniho svalstva.
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Seminaf je jednodenni v rozsahu 2 teoretickych a 4 praktickych lekci. Po jeho
absolvovani obdrZi u€astnik diplom ,,Osvéd¢eni cviteni s ¢inkami a intervalovy trénink
ve vodnim aerobiku“ a ,Osv&d€eni cvi€eni snudlemi a cilené posilovani bfisnich

svala®,

Od roku 2000 AQUA Aktivity pofadaji kurzy vodniho aerobiku pro Sirokou

vefejnost v Brng, Zliné a Uherském Hradisti.

Krom& specializovanych $koleni se firma zabyva vyrobou a distribuci zékladnich

pomiicek pro cvieni a instruktaZnich videi vodniho aerobiku. [www.vodniaerobik.cz]

b) Aqua Fitness® Academy Romana MI&ochova

Aqua Fitness® Academy (dale AFA) je prvni &esky 3kolici systém v oblasti
aqua-fitness s akreditaci MSMT. Akademie vznikla v roce 2004. Jeji hlavni aktivity
jsou vzd&lavat zajemce pro pozice Instruktor animaénich programiti Aqua Fitness®,

Trenér Aqua Fitness® a Bike. [www.aqua-fitness.cz]

AFA u nas prezentuje kanadskou Mezinarodni asociaci Aqua-Fitness (Canadian
Aquafitness Leaders Alliance Inc. - zkratka CALA), jejiz feditelkou je Charlene

Kopanisky. [www.calainc.org]

Obsah 8koleni AFA je rozdélen do 2 d&asti, které jsou shodné pro kurz
»instruktor animaénich programi Aqua Fitness“®, a ,,Trenér Aqua Fitness® a Bike,

jsou to:

* Basic obecna &ast — ma 2 &asti, Aqua-Fitness® Basic 1, Aqua-Fitness®

Basic 2.

i. Aqua-Fitness® Basic 1 — je vrozsahu 50ti hodin, b&hem né;j
nidastnik kurzu absolvuje ivod do problematiky Aqua Fitness®
Programu, seznami se s nazvoslovim Aqua-Fitness®, stavbou
a vedenim lekce pro hlubokou, mé€lkou a pfechodovou vodu, dale
s principy biomechaniky, psychologickymi aspekty ovlivilujici

lekci, nauci se praci s hudbou a méfit tepovou frekvenci méri¢i TF.
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ii. Aqua-Fitness® Basic 2 — navazuje na uvodni &st kurzu, je
vrozsahu 30ti hodin. Specializuje se na anatomii, kineziologii,
prvni pomoc a vodni zichranu. Ulastnik musi uplavat 100 m

do limitu 2:20min. a 10 m pod vodou.

* Advanced — druha &ast kurzu, do které se zajemce muze pfihlasit po
spInéni 100h praxe s vedenim lekci aqua-aerobiku. Je v rozsahu 70ti hodin.
Advanced je zamé&fen na pokrodilej$i techniky pohybu. Néplni kurzu je
nazvoslovi Aqua-Fitness® pro pokrocilé techniky pohybu, nazvoslovi
Aqua-Fitness® pro praci s na¢inim, stavba a vedeni lekce pro pokro&ilé,
stavba a vedeni specializované lekce pro sportovce, zdravotné oslabené,
seniory, mladez, t¢hotné a Zeny po porodu. Utastnik se nau¢i sestavovat
anima¢ni programy Aqua-Fitness®, jejichZ nedilnou souéasti je i sportovni

marketing.

Po absolvovani obou ¢&asti Skoleni ziska uCastnik osv&dEeni, které opraviiuje
k ziskani Zivnostenského listu podle zakona &. 455/1991 Sb., o Zivnostenském
podnikani (Zivnostensky zdkon), v platném zn€ni. V piipad¢ ,aqua-fitness” a ,,aqua-
aerobic“ se jedna o ohlaSovaci Zivnost vazanou ,Poskytovani t&lovychovnych

a sportovnich sluzeb v oblasti Aqua-fitness Instruktor, Trenér®.

¢) Ceska $kola aqua aerobiku — ing.Sarka Raditova

Nejmladsi $kola aqua-aerobiku u nés. Vznikla roku 2007 ud€lenim akreditace
MSMT na zaklad& § 3 odst.] pism.f) zdkona &.115/2001 Sb., o podpote sportu. Skola
ma opravnéni vydavat diplom ,Instruktor aqua-aerobiku®“. Toto osv&dCeni o kvalifikaci

ma4 celostatni platnost. Také opraviiuje k ziskani Zivnostenského listu. [www.aquatic.cz]

Profil absolventa CSAA spo&iva ve zvladnuti ptipravy a vedeni lekci aqua-aerobiku
v mélké, prechodové a hluboké vodé, komunikaci s klientem a doporuceni v otizce
zdravé vyZivy.

Kurz je v rozsahu &tvi vikendu. Sklada se ze 2 ¢asti.

v Obecna &ast — jeji naplni je anatomie a fyziologie t&lesnych cviteni, zasady

prvni pomoci, vyZiva a hygiena, pedagogika a psychologie osobnosti
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trenéra, teorie a didaktika aqua aerobiku, hygienické zasady, pravni

problematika a sportovni marketing.

v’ Specidlni ¢ast - obsahuje metodiku, specifika a organizaci aqua aerobiku,

pfipravu cviéebnich programii a kineziologii télesnych cviéeni.

V koncepci jednotlivych $kol nenajdeme velké rozdily. Skoly ptipravuji zajemce
o ziskani kvalifikace Instruktor aqua-aerobiku v oblasti teoretické a praktické.

Obsahova néplii $koleni si je velice podobna.

To, co je viem §kolam spole¢né, jsou zavére¢né zkousky. Skladaji se z testu
teoretickych védomosti, kde musi jedinec prokdzat védomosti a znalosti z oblasti
anatomie a fyziologie, ze zéakladnich principd vodniho prostfedi a zteorie aqua-
aerobiku. Pokud uchazed uspéje v testu, pokratuje praktickou zkouskou. Ta se
vykonava pfimo u bazénu a jedinec zde musi prokéazat schopnost vést lekci pro

vefejnost.

Na v3e dohlizi odbornd komise, ktera na zakladé vykonani zkousek pridéli
osvéddeni o absolvovani kurzu. AFA a CSAA maji navic k splnéni podminek kurzu
zafazenu povinnost uplavani 100m vzdalenosti libovolnym stylem v limitu 2:20min.

a uplavani 10m pod vodou.

2.2.4 Nabidka doskolovacich kurzii pro instruktory v oblasti

aqua-aerobiku

Jednotlivé $koly pofadaji pro instruktory aqua-aerobiku seminafe s aktudlnimi

trendy ze svéta vodniho cviceni.

a) AQUA Aktivity Martina Docekalova — $kola nabizi pouze zakladni $koleni

Vodni aerobik 1. a rozsifujici $koleni Vodni aerobik II. a III. Skola nepotada Zadné jiné

seminafe, workshopy pro instruktory vodniho cviCeni. [www.vodniaerobik.cz]

b) Aqua Fitness Academy® Romana MISochové — nabizi pro absolventy kurzi

Basic a Advanced jednodenni rozifujici seminafe zoblasti aqua-fitness. VSechny

seminaie AFA vychazeji z poznatk, které instruktor nabyl b&€hem zakladnich kurzd
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a rozSifuji dovednosti lektora v oblasti aqua-fitness. Pro ispé$né absolvovani seminafa

je podminkou znat principy aqua-fitness a nazvoslovi cviki dle AFA.

Seminaf vzdy obsahuje teoretickou ¢&ast, kde se lektor sezndmi se specifikami
cvitebniho stylu, dale praktickou &ast, ktera je zaméfena na vedeni lekce. Instruktor pfi

ni ziska zasobnik cvikd pro dany styl. [www.aqua-fitness.cz]

Vystupem seminéte je osvédéeni o absolvovani.

AFA nabizi tyto specializované seminafe:

* Bojové styly ve vod¢ ,,Aqua kick box* — zalate¢nici
* Bojové styly ve vodé ,,Aqua kick box* — pokro€ili

* Cvi€eni s vodnim na¢inim — nadnéseci pasy

¢ Cviteni s vodnim na¢inim — p&nové valce

* Orientalni tanec ve vod¢

¢ Priace s méfi¢i TF a hodnoticim PC programem

e Téehotné a Zeny po porodu — Zena 1. trimestr

e Téhotné a Zeny po porodu — Zena 2. a 3. trimestr

¢) Cesk4 $kola aqua aerobiku — ing. Sarka Radi¢ovéa — potada odborné seminafe

a workshopy z oblasti aqua-aerobiku pro absolventy CSAA nebo absolventy jinych $kol

aqua-aerobiku &i aqua-fitness. Seminaf probihd formou jednodenniho vikendové kurzu.

Cilem kurzu je seznamit uCastniky s metodikou a technikou cvi¢eni vybrané
specializace. Absolvent je poté schopen vytvofit kvalitni program cvi¢ebni jednotky pro

zalatecniky a pokrocilé.

Seminaf obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka €ast je zaméfena na

metodiku cvideni a prakticka ¢ast na techniku cviCeni a tvofeni programu lekce.

Vystupem seminafe je Diplom cvi€itele dané specializace. [www.aquatic.cz]
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CSAA potada tyto specializované kurzy pro lektory agua-aerobiku:

* Kruhovy a intervalovy trénink

* Aqua noodles

* Aqua ¢inky

* Aqua tance

* Bfi8ni tance

* Specializace té¢hotné Zeny a matky po porodu
* Specializace déti a seniofi

* Aqua kick box

Jelikoz CSAA pulisobi kratce na &eském trhu, neprob&hly zatim vsechny
seminafe. V roce 2008 byl otevien seminaf ,,Kruhovy a intervalovy trénink“, , Aqua
noodles“, ,,Aqua ¢&inky“ a ,Specializace téhotné Zeny a matky po porodu.

[www.aquatic.cz]

d) Kongresy - jsou vhodnym mistem, kde lze ziskat inspiraci pro vedeni lekci.
V CR nejsou kongresy vénované vyhradng problematice aqua-fitness, ani aqua-

aerobiku, ale vodni cvileni je soudasti kongresu ze svéta fitness a aerobiku.

Poprvé bylo vodni cviéeni prezentovano na I.Multitrax — Face Prague
Convention 19.11.2005. Na tomto kongresu se prezentovala AFA s animaénim
programem aqua-fitness. [www.aerobics.cz] Az po tfech letech 15.11.2008 se znovu
aqua-aerobik prezentuje na I. Fitness kongresu — Pohyb a zdravi 2008. Aqua-aerobic
zde prezentovala zakladatelka CSAA Sarka Radi¢ova. [www.aerobic.cz]

V zahrani¢i jsou pofadany kongresy specializujici se vyhradné na cviteni ve
vod&. Kanadska asociace aqua-fitness, CALA, pofada 21.- 22.bfezna 2009 ,,CALA jarni
kongres“. Na programu jsou novinky ze sv€ta aqua-fitness, jako napf. aqua-pilates,
aqua-jogging, dale seminaf t€hotné a Zeny po porodu, vrcholovi sportovci a dalsi.

[Www.calainc.org]
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e) Dal§im ptikladem, jak probihd doSkolovéni instruktorii vodniho cvi€eni jsou
workshopy aqua-fitness pofadané némeckou $kolou BECO Aqua College. Pro lektory
aqua-aerobiku potada 8kola jednodenni workshopy, jejichz cilem je prohloubit a rozSifit

stdvajici védomosti z oblasti aqua-aerobiku.

Seminéf je vZdy v rozsahu 2 teoretickych hodin a 4 praktickych lekci. Vystupem

je Osvéd&eni o Gicasti na workshopu. [www.aquacollege.de]

Témata workshopi BECO Aqua College jsou:

* Aqua orientdl

* Aquabike (Hydrobike)
* Aqua kickboxing

* Aqua fitness

* Aqua aerobik

V kvétnu 2008 potadala BECO Aqua College workshop na téma Aquabike

(Hydrobike) v Praze. ReportdZ z wokrshopu je soucasti pfilohy.
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2.3 Vliv aqua-aerobiku na zdravi ¢lovéka

»Zdravi neni jen absence nemoci ¢&i poruchy, ale je to komplexni stav télesné,
dusevni i socidlni pohody. Zdravi je fyzické (télesné), psychické (dusevni) a socidlni
prospivani (blaho).“ (WHO, 1946) Zdravi zaujima pfedni misto v hodnotovém Zebfi€ku

jedince.

Aqua-aerobik svym zaméfenim a vodnim prostfedim, kde je praktikovan,
pozitivné ptispivéa k prevenci a podpoie zdravi v jeho biologické, psychické a socidlni
dimenzi. ,,V aqua-fitness sledujeme kondi¢ni cile: aerobni zdatnost, rozvoj silovych
schopnosti, udrZeni pohyblivosti, ale i optimalizaci sloZeni a tvaru téla, pravé tak jako

psychickou harmonizaci nebo piijemny spoledensky kontakt.“ (Cechovska, 2003)

Pohyb ve vodé je natolik specificky a ojedin€ly, Ze Zadny jiny druh sportu
nemiZe mit stejné u¢inky na jedince, jako pravé spojeni pohybu a vody. Voda je pro
Clovéka piirozena, citime se v ni ptijemné, ¢asto ji spojujeme s istotou. Pohyb ve vodé
eliminuje vznik Urazi, pfetiZzeni kardiovaskularniho systému, pfehfati organismu. Pohyb
vni je Setrny ke kloubiim, svalim, $etfi tak pohybovou soustavu. Pfi aqua tréninku
nelze vyélenit Zadnou svalovou skupinu, neustile jsou zapojovany a procviovany
viechny svalové skupiny najednou. Pohyb ve vodé pro sviij 1é¢ebng-rehabilitaéni G¢inek
na klouby, svaly a $lachy, umoZiluje uvoliiovat zkracené a posilovat ochablé svaly.
Plsobi také relaxaéng. ,,Relaxaci podporuje vztlak vody, uéelova dechova a relaxa¢ni
cviteni i vyrazné rytmické zmény napéti a uvolnéni b&hem opakujicich se pohybi
v aqua-aerobiku. Svalové uvolnéni navozuje i psychickou relaxaci. (Cechovska, 2003)

Pohyb ve vodé prokrvuje pokozku, ma masaZni u¢inek.
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2.3.1 Télni soustavy ovliviiujici aqua-aerobik

Lidské télo je tvofeno télnimi systémy, které zabezpe€uji funkce lidského téla

jako celku. Na cviteni aqua aerobiku maji nejvyznamnéjsi vliv tyto soustavy:

v Dychaci soustava — podili se spolu se srde¢né-cévnim systémem na

okysli¢ovacich procesech tkani, odvadi metabolity (CO»).

Spravné dychéani v pribéhu cvieni je nezbytnou podminkou wspé$ného
a bezpetného cvieni kvili celkovému okyslicovani organizmu a pro
udrZeni stability krevniho ob&hu. Hlubokym nadechem do branice je
potieba pfekonat hydrostaticky tlak ptsobici na oblast plic, jinak se mlze

dostavit pocit nemoci se zhluboka nadechnout. (Docekalova, 2001)

v' Ob&hova soustava — md fadu dalezitych funkci, podili se na zaji§téni

pfisunu Zivin do ¢innych svalf, odvadi zplodiny latkové pfemény, podili se
na termoregulaci, zajiStuje stalost vnitiniho prostfedi, imunitu aj. (Dovalil,
2007) Pii pohybové Cinnosti dochazi ke znaénym zméndm ukazateld
krevniho ob&hu, nejcastéji pouzivanym ukazatelem je tepova frekvence'®
(dale TF). Pii pohybu ve vodé se snizuje TF a také krevni tlak®.
,Pusobenim hydrostatického tlaku vody jsou stlatovdny krevni cévy,
nachézejici se na povrchu kiZe. Krev je nésledné natlatovana do oblasti
hrudniku, v disledku ¢ehoZ musi srdce pracovat se zvySenou nabidkou
krve. Srde¢ni sval je roztaZen, tepovy objem zvétSen a srdeéni frekvence

sniZzena.* (Janoskova, 2002)

Dod&ekalova (2001) zdtivodituie pro¢ tomu tak je:

* Teplota vody ochlazuje té€lo a to nemusi vynaloZit zvySenou energii na
udrZeni tepelné pohody. SniZené termoregulacni usili vede ke sniZeni

tepové frekvence.

" Tepova frekvence = velmi ovlivnitelnd, reaguje na rozruleni pres stresové hormony (adrenalin), jeji
zvy¥eni charakterizuje intenzitu zatiZeni, k vychozim hodnotdm se vraci az vdobé¢ uklidn&ni. Cim
strm&j3i je navrat pfi zotaveni, tim je jedinec zdatn&j3i. (Dovalil, 2007) Klidové hodnoty TF se pohybuji
kolem 70 tepli za minutu.

% Krevni tlak = je ukazatelem krevniho ob&hu, jeho vySe zavisi na Cinnosti srdce, mnoZstvi krve, odporu
cév, cévnim prisvitu, pohybové aktivit€ apod. Normaini hodnoty krevniho tlaku u jedinci stfedniho veku
se pohybuji kolem hodnoty 120/80 torrti. (Dovalil, 2007)
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* Vlivem gravitace, jejiz ucinek voda sniZuje, je usnadnén navrat krve

z perifernich €asti téla, coZ ma za nasledek sniZeni tepové frekvence.

* Hydrostaticky tlak vody pisobi na vSechny télesné systémy, véetné
vaskularniho systému, ktery je diky protitlaku vystaven men$i zatéZi

a napomahd lepSimu vraceni se krve.

* Pod tlakem dochazi ke snadn€j$imu rozpousténi plynt v kapalinég.
V ptipadé cvieni ve vodé je plynem kyslik, kapalinou krev a psobicim
tlakem hydrostaticky tlak. Snaz$i pfenos pfispiva ke sniZeni tepové
frekvence.

* Potapéci reflex, ktery se spusti pfi zanofeni obli¢eje do vody (je spojovan
snervy v oblasti nosu), vede ke sniZeni tepové frekvence a krevniho
tlaku. U ne&kterych jedinci je reflex siln€jsi a spusti se, aniZ by doslo

k zanofeni oblieje.

v' Kosterni a svalovd soustava — podle funkce lze svaly rozdélit na svaly

posturalni a fazické. Posturdlni svaly jsou tzv. protigravitaéni a udrzuji
vzpiimeny postoj. Posturdlni svaly maji tendenci se zkracovat. Fazické
svaly maji naopak tendenci ochabovat. Pro dosaZeni spravného drZeni téla
je nutné posturdlni svalstvo protahovat a fazické svalstvo posilovat.
Ochablé a zkracené svalstvo vede ke vzniku tzv. svalovych dysbalanci,
jejichz vysledkem jsou ,kulatd zida“, bolesti zad a krcni patefe.
Z dlouhodobého hlediska jsou svalové dysbalance nebezpe¢né, protoZe

dochazi k neptirozenému zatéZovani §lach, vazi a kloubl. (Soumar, 1996)

B&hem cvideni ve vodé je télo zanofeno do vody*' a tim je nadleh&ovano,
nedochazi k ndrazim na klouby, kosti a patef. ZatiZeni opérného systému
je zavislé na hloubce, ve které se cvi¢i. Voda poskytuje 12krat vétsi odpor,

nez vzduch, ktery pusobi ve vSech smérech, ¢imz je zaji§t€éno vyvaZené

2! P¥j zanofeni do pasu nese t€lo 50% své hmotnosti, pfi zanofeni po hrudnik je to 30% hmotnosti

a pfi zanofeni po krk pouze 10% své hmotnosti.
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procvi¢eni svalovych péard a skupin. Tim, Ze svaly pracuji proti odporu

vody, dochazi k rozvoji svalové hmoty. (Do&ekalova, 2001)

Kosti jsou soucasti podptrného systému, dochdzi vnich k tvorbé
Cervenych krvinek. Pfi nadmérném zatizeni dochazi ke zménam, které
mohou vést aZ ke zmé€nam tvaru nebo drobnym poskozenim, jejichz
dtsledkem muzZe dojit aZ k unavové zlomening. (Soumar, 1996) Pohyb ve

vodé tlumi nérazy, eliminuje riziko vzniku trazu.

Centralni nervova soustava — svalova ¢innost je fizena z primarni korové

oblasti mozku pyramidovou drahou, konéici ve svalovych vlaknech na
nervosvalové ploténce. Volni &innost kosternich svali je tak tésné
propojena s motorickou oblasti kiiry mozkové a je dolad’ovana vzruchovou
aktivitou z proprioreceptord, jejichZ ¢innost souvisi s extrapyramidovymi
drahami. Tyto drahy se podileji zejména na koordinaci svalového pohybu

a udrzZeni svalového tonu. (Dovalil, 2007)

2.3.2 Biologicka dimenze zdravi

Pfi pravidelném cvi¢eni ma aqua-aerobik nemaly vliv na zdravi v jeho

biologické dimenzi. Obecn¢ jde o prevenci vzniku civilizaénich chorob. Konkrétn&

miZeme onemocnéni, nebo potiZe, kterym aqua-aerobik pomaha pfedchazet, ¢&i je

zmirfiuje, rozdélit do skupin podle systému, ze kterého vychazeji: (Cechovska, 2003)

Srdeéné-cévni systém — zpomaleni srde¢ni ¢&innosti, zvy$eni aerobni

vytrvalosti, zrychleni navratu ke klidovym hodnotadm srde¢ni frekvence po
zatéZi, GCinngj$i vyuziti kysliku v pracujicich svalech, sniZeni systolického

tlaku, prevence infarktu myokardu a mozkové mrtvice.

Dychaci systém — zvy$eni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu kysliku

v organismu, uprava rytmu, hloubky a frekvence dychani. Bezpra¥ny

vzduch nad hladinou vody je vhodny pro alergiky.

Kosterni a_svalovy systém — udrZeni nebo zvySeni svalové zdatnosti,

udrZeni fyziologické kloubni pohyblivosti, prevence osteoporézy, podpora

spravného drZeni t€la, prevence svalovych dysbalanci, rychlejsi
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odbouravani odpadnich latek metabolizmu, upraveni hladiny cholesterolu,

prevence vzniku diabetu, udrzeni hmotnosti.

2.3.3 Psychicka dimenze zdravi

,»Vyznam pohybu pro €lovéka je zdsadni, jeho prostfednictvim vykonava svou
existenci, uziva si Zivot, potvrzuje platnost svého byti a vyjevuje svou intencionalitu. Ve
sportovni ¢innosti prozZiva sportovec uréity vztah k pfedmétim, jevim, vykontm,
udalostem, lidem, k vlastnim ¢intim i ke své vlastni osob¢. Néco pusobi radost, néco Zal,
hnév, strach, atd. To viechno jsou rtizné druhy emocionalnich proZitkli spojenych se
sportem. Emocionalni zazitky ve sportu jsou jednou z forem odrazu reality, ktera
souvisi se sportem. Obecné je moZno fici, Ze vie, co napomaha dosaZeni cile sportovni
¢innosti, vyvolava libé emoce a city a to, co brani dosaZeni cile, nelibé emoce a city.“

(Hogek, 2005)

Bylo prokazano, Ze sportovni vykon je limitovan jak funkénimi moZnostmi
¢lovéka, tak jeho psychikou. ,Na lekci je potieba se adaptovat z psychologického
hlediska. Tzn. postupné se pfizptisobit podnétu, ktery na po¢atku vystupuje jako stresor.
Jako podnéty zde zpravidla vystupuji situacni vlivy”, které svymi psychogennimi

U¢inky nepfiznivé pisobi na ¢innost jedince.“ (Dovalil, 2007)

Pohyb ve vod¢ navozuje psychické uvolnéni. Prispivda ke kompenzaci
pracovniho stresu, sniZuje pocit unavy. Vlivem tvorby endorfint® piinadi pocit radosti,
spokojenosti. Béhem cvigeni dochazi k regeneraci sil, odreagovéani se od problému.
Dochazi ke zvy$eni sebedivéry, zlepSeni pocitu ze sebe sama. Cvifeni navozuje
pozitivni my3leni, dodava energii, odbourava stres a napéti, pfispiva k relaxaci celého

téla.

2 Situadni vlivy = v ramci cvi€eni aqua-aerobiku se se stresory objevujcimi u klientd nejlast&ji setkame
s Unavou z prace, osobnimi problémy jedincii, psychickou vy&erpanosti.

3 Endorfiny = opioidni peptidy, nazyvany jako hormony $tésti, uvolfiuji se do mozku a zpisobuji dobrou
naladu, pocity $t&sti, tlumi bolest, ovliviiuji vydej n&€kterych hormoni, vyplavuji se pfi stresu a svalové
Zatézi.
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2.3.4 Socialni dimenze zdravi

Mnozi teoretikové pedagogiky sportu vefi, Ze sport a pohybova aktivita
napomahaji socializaci jedince. ,,Sama pohybové ¢innost i narist novych socidlnich

kontaktd napoméhaji za¢lenéni jedincd do $irich socidlnich kontexti.“ (Svoboda, 2007)

Aqua-aerobik je skupinové cvi¢eni. Ucast jedince na lekci znamena setkani se
s ostatnimi cvienci, dochazi k utvafeni spoleenského kontaktu. Pravidelna dochéazka
na cvi¢eni podporuje vznik socidlnich vazeb. Postupem Casu se muiZou vytvofit

i pFatelstvi mezi klientami.

Zatne-li jedinec navitévovat lekce aqua-aerobiku sam, cvifeni se mu zalibi,
doporu¢i jej dile ve svém okoli. Kolegakolegyné z prace, kamarad/ka, ¢i rodinny
pfisludnik se k nému ptidaji a za¢nou chodit cvicit spole¢n€. Vznikne tak novy spole¢ny
zajem, proZiji novy zaZitek, zrodi se nové téma k hovoru, mohou se podilet o dojmy,
zkugenosti, radost. Tim se upeviluji socidlni vazby.

Pfestoze je aqua-aerobik skupinové cviCeni, zistdvd na lekci zachovano
soukromi jedince. P¥i cviéeni je télo zanofeno po oblast hrudniku do vody, kazdy ma ke
cvi¢eni vyhrazen sviij prostor, aby mohl provadé€t i prostorové cviky, tim je chranéno

soukromi. (Cechovsk4, 2003)

2.3.5 Kontraindikace aqua-aerobiku

Cvi¢eni ve vod& nelze provozovat se silnou obavou jedince z potopeni
a strachem zutonuti. (Cechovska, 2003) ZvlaStni pfistup vyZaduje onemocnéni
epilepsii. V tomto ptipad& se smi jedinec G¢astnit vodniho cviCeni se souhlasem lékafe,

dbat jeho pokynti a na lekci musi dochizet spoucenou osobou, ktera by zvladla

eventualni zachvatovy stav. (Rodriguez-Adami, 2002)

Mezi dalgi kontraindikace aqua-aerobiku patfi koZni a plistiovd onemocnéni,

oteviené rany, alergie na chlor, virova onemocnéni. Cvi¢eni ve vodé neni vhodné ani

Pro Zeny, které trapi gynekologické potizZe.
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2.4 Vliv aqua-aerobiku na zdravotni stav riznych vékovych

kategorii

Obecné je cviCeni doporu€ovano Siroké vetfejnosti, seniorim, t€hotnym Zenam,
lidem snadvahou, handicapovanym jedincim. Podminkou nejsou ani plavecké
dovednosti. V pfipadé neplavce je nutné zvazit pfipadny strach z potopeni &i obavu
zutonuti. Trpi-li jedinec panickou hriizou zvody, vodni cvieni pro n& nebude
pfijemné. Jednou z podminek, aby bylo cvi€eni u¢inné a pfinaSelo radost, je adaptace na

pobyt ve vodé. (Cechovska, 2003)

Lekce aqua-aerobiku jsou ¢asto integraénim ¢initelem, zdravotni handicap
nebyva ptekaZkou pro zaélenéni se do vodnich aktivit. Aqua-fitness je velmi vhodnou
aktivitou pro osoby se specifickymi potfebami. Pfesto je v pfipadé zdravotniho
handicapu, kompenzovanych zdravotnich potiZi a onemocnénich srdce dileZité poradit

se s lékafem o vhodnosti cviteni aqua-aerobiku. .(Cechovsk4, 2003)

2.4.1 Aqua-aerobik a senioFi

Senioriim cviceni ve vodé prospiva. Tento pohyb je pro né velice pfijemny a ze
zdravotniho hlediska vhodny. Seniofi tvofi vyznamnou ¢4st nav§tévnikid aqua-aerobiku.
Cviteni je mezi seniory oblibené pro jeho vyhody, zejména Setrnost k pohybovému
aparatu, cviky jsou ve vodé snadnéji proveditelné a to i ve vét§im rozsahu, jak na suchu.
Cvi¢eni vodniho aerobiku pfinasi seniordm radost, napomaha k udrZeni zdravi a dobré

fyzické kondici.

Aby cviteni aqua-aerobiku seniorim prospivalo, musi respektovat uréité zasady:

(Rodriguez-Adami, 2002)

* cvidit jen v rozsahu a s intenzitou, kterou hodnoti jako pfijemnou
e v&dome dosahovat optimalni irovné intenzity

e dodrzovat pitny rezim pfed lekci, béhem cviceni a po hoding

e vé&novat se silovému tréninku a cvikiim na zlepSeni pruZnosti

e proménit trénink v pffjemnou spoleenskou udalost
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Seniofi jsou ohroZenou skupinou, kterou ve zvySené mife postihuji
kardiovaskularni onemocn&ni®*. Nejcastéj$imi kardiovaskularnimi onemocnénimi jsou
angina pectoris, arteriosklerosa, infarkt myokardu, vysoky krevni tlak. Ve véku nad
65 let vzrista riziko kardiovaskularniho onemocnéni. Aqua-aerobik miiZze byt soudasti
prevence vzniku té€chto onemocnéni, pfesto u osob, které jiZz kardiovaskularni
onemocnéni postihlo, je dobré konzultovat zapojeni se do cvieni s lékafem.
(Doé&ekalova, 2001)

Dal$im problémem, se kterym se u cvi€icich seniori setkame, jsou totalni

endoprotézy kloubt®

. CviCeni ve vodé je doporuovano jako vhodna pooperalni
aktivita, kterd napomuZe rehabilitovat, urychli hojeni. (Hromadkova, 1999) Svaly kolem
implantovaného kloubu se rychleji zpevni, tim se jedinci navrati dobra pohyblivost.
V pfipadé totalni endoprotézy kloubu se musi jedinec vyvarovat tzv. zakazanym
cvikiim, aby nedoslo k luxaci endoprotézy. Jsou to flexe nad 90°, addukce pfes stiedni

rovinu téla a zevni rotace. (Dungle, 2005)

Casto se seniofi svodnim cviéenim setkdvaji b&hem lazeiiského pobytu.
V laznich tvofi cvi€eni ve vodé soucast rehabilitace. Nejedna se zde o aqua-aerobik, ale
0 aquagymnastiku. Hlavnim cilem vodniho cvi€eni v laznich je podpofit rychlé hojeni
ran, poopera¢ni rekonvalescence, podpofit spravné drZeni téla a zvysit fyzickou kondici

klienta.

2.4.2 Aqua-aerobik a téhotné Zeny

Gynekologic¢ti 1€kafi doporuduji aqua-aerobik jako vhodnou aktivitu pro t€hotné
Zeny. [www.oggroup.cz] Voda odlehéi zat&€Z, ulevi se zddlm, Zena si odpoc¢ine od
bolesti zad.

Pfi cvi¢eni aqua-aerobiku v téhotenstvi plati stejnd pravidla jako o sportovani

v t¢hotenstvi. Pokud budouci matka nesportovala pred ot€hotnénim, neméla by se

*Hlavni pfi¢inou umrti v Evropé€ jsou kardiovaskuldrni onemocnéni (KVO = srde¢né-cévni nemoci), na
ktera ro&n& zemfou 4 miliony osob (podil KVO na celkovém podtu imrti: muzi 43 %, Zeny 55 %). KVO
Jsou v evropskych zemich také nejéast&jsi pfiginou umrti u osob mladsich 65 let. V této v&kové skuping
se KVO podileji na celkové tmrtnosti 30 % u muzi a 29 % u zen. V CR jsou KVO rovn&z hlavni
Eﬂi‘iéinou umrti. (Zdravi 21, cil 8)

Totalni endoprotéza kloubu = chirurgickd metoda 1é¢by nemoci a vad ky&elniho nebo kolenniho
kloubu. Totalni endoprotéza je implantat nahrazujici ob& artikulujici &asti, tzn. jamku i hlavici klubu.
(Stédry, 2002)
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sportem v tomto obdobi zacinat. Pokud Zena sportuje, bezproblémové téhotenstvi ji

nebrani ve sportovani pokracovat.

Pro aqua-aerobik pak plati nejdileZitéjsi zdsada, Ze Zena ma cvidit podle
individuélnich moZnosti. Cvi¢i v takovém tempu a rozsahu, které ji jsou ptijemné. Pti
cvi€eni nesmi zaznamenat pocit chladu. Vyvarovat se ma odraziim a n€kterym cvikam.

Na ty ji upozorni instruktor. (Rodriguez-Adami, 2002)

T&hotna Zena by méla o svém stavu informovat instruktora, ktery ji poradi, co je
pro ni vhodné a ¢emu se pfi cviceni vyvarovat. O tom, Ze navstévuje lekce aqua-

aerobiku, je vhodné informovat i svého gynekologa.

2.4.3 Aqua-aerobik a juniofi

Komeréni cvi¢eni aqua-aerobiku mohou déti a mladeZ do 18ti let navit&vovat
pouze s pisemnym souhlasem zdkonného zistupce nezletilého. Ten svym souhlasem
potvrzuje to, Ze bude po celou dobu cviceni pfitomen na lekcei, v blizkosti nezletilého,

a také, Ze nezletily se G¢astni cvi€eni na zodpovédnost zékonného zastupce.

2.5 Vyiziva a pitny rezim v aqua-aerobiku

a) Optimdlni vykon vyZaduje peclivou nutriéni vyvaZenost zakladnich Zivin.
Trojpomér zakladnich sloZzek vyzivy ¢lovéka tvofi z 54 - 60% sacharidy, 25 - 30%
proteiny, 10 - 16% lipidy z celkového energetického pfijmu. (Dovalil, 2007)

Z fyziologického pohledu potrava uspokoiuie 3 zakladni télesné potieby:

* potiebu energie
e potiebu ristu nové tkané a regeneraci tkani

e potiebu regulovat metabolické funkce, které v téle neustéle probihaji

(Havligek, 2007)
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SloZky potravy tvofi:

* Sacharidy — jsou hlavnim a nejpohotovéj$im zdrojem energie pro svalovou
préci, tvoii objem lidské potravy, reguluji metabolismus tukd a bilkovin, je

z nich syntetizovan svalovy a jaterni glykogen.

Rozliujeme monosacharidy — pent(')zy26 a hexézy®, oligosacharidy —
sachar0za (z cukrové fepy), maltoza (ve sladu), laktoza (mléény cukr),
polysacharidy — rostlinny a Zivo&isny 3krob®® (obiloviny, brambory),

celuléza. (Maradova, 2005 )

Strava bohatd na sacharidy je dalezitd pro udrZeni hladiny svalového
glykogenu jako pfednostniho zdroje energie v prib&hu cvieni. (HavliGek,
2007) Sacharidy by mély byt pfijimany pifevazné ve formé polysacharidd.
Nadmérny pifjem sacharidi méa nepfiznivy vliv na zdravotni stav.
Disacharidy zvy$uji hladinu tuku vkrvi a uklddani cholesterolu. Na
metabolismu sachar6zy se podileji i biologicky G¢inné mineraly vapnik
a hof¢ik, o které je tak organismus ochuzovan. Monosacharidy jsou snadno
vstiebatelné a mohou pfispét ke kolisani glykémie. VyuZitelné cukry?®®
v nadmérném mnoZstvi vedou ke vzniku obezity. (Maradova, 2005)

* Lipidy — jsou nejbohat§im zdrojem energie, zdrojem esencialnich

mastnych kyselin. Jsou nositelé lipofilnich vitamind®® a umoiuji jejich
vstfebavani. (Maradova, 2005) Jsou nezbytnou slozkou bunéénych
membran a nervovych vlaken, podporuji a chrani Zivotné duilezité organy.
Télesné teplo je udrZzovano diky izolaci tvofené podkozni tukovou vrstvou.
Steroidni hormony v téle se tvoii z cholesterolového prekurzoru. (Dovalil,

2007)

Tuky jsou estery vy$Sich mastnych kyselin a glycerolu. Obsahuji mastné

kyseliny, z jejichZ sloZeni se odviji vliv na zdravotni stav ¢lovéka. Podle

Pentozy — riboza, arabindza

Hexozy glukéza,drukydsa, galaktoza, manéza (v ovoci, medu)

Zlvoc‘.1§ny Skrob glykogen tvofi sacharidovou zasobu v organismu. V t&le je ho obsazeno asi 380g,
Z toho 250g ve svalech, 110g v jatrech, zbytek v krvi a jinych organech. (Maradova, 2005)

Vyuzntelné cukry = disacharidy a $krob.

Llpofllmwtammy vitaminy rozpustné v tucich, jsou to A, D, E, K.
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po¢tu dvojnych vazeb mezi atomy uhliku v fetézci se mastné kyseliny
(ddle MK) déli na nasycené MK’ mononenasycené MK*

a polynenasycené MK*. (Maradova, 2005)

Esencialni MK obsahuji 18 — 22 atomi uhliku, podle uspofadani dvojnych
vazeb v molekule se rozdéluji na N-6** a N-3* fadu. Esencialni MK jsou
pro lidsky organismus dileZité, protoZe jsou souddsti bun&inych
a intracelularnich membran, podileji se na bunééném metabolismu. Dale
maji vyznam pfi vystavb€ nervovych tkani, pfi reprodukci. Jsou
prekurzory specifickych biologicky u€innych latek, které ovliviiuji v téle
funkce fady orgéant a systémi*®. Dlouhodoby nedostatek esencialnich MK
ma za nasledek sniZeni télesné vykonnosti, problémy s pokozkou, poruchy

reprodukce. (Maradova, 2005)

Podle plvodu rozliSujeme tuky na rostlinné oleje (slunednicovy,
sezamovy, mandlovy, olivovy, fepkovy) a Zivo¢isné tuky (veptové, husi,

slepi¢i sadlo, 1dj, maslo, rybi tuky).

Nadmérny piijem tukd zplsobuje otylost, vysoky krevni tlak, vznik
ateroskler6zy, vznik naddorovych onemocnéni, degeneraci zluéniku a stfev.

(Maradova, 2005)

* Proteiny —jsou soucdasti vSech bun€k organismu, zastivaji mnoho funkci —
stavebni a ochranou, transportni, mechanicko-chemickou, fidici
a regula¢ni, obrannou a ochrannou. Jsou nezbytné pro rist, regeneraci
a udrZovani t&lesnych tkéni, nutné pro tvorbu hemoglobinu, myoglobinu,
enzyml, vitamind, protilittk a hormond. Vyznamné ovliviuji
metabolismus, maji vliv na udrZeni plodnosti, ovliviiuji &innost vyssi
nervové soustavy. Napomahaji udrZet stalost wvnitfniho prostiedi

organismu. (Maradova, 2005)

. Nasycené MK nemaji dvojnou vazbu, kyselina palmitova, stearova.

Mononenaycené MK majnjednu dvojnou vazbu, kyselina olejova.

Polynenasycene MK maji dv& a vice dvojnych vazeb, kyselina linolova, linolenova, arachidonova.
Esencnalm MK N-6 fady je kyselina linolova (zdroj slunegnicovy olej).

Esencnalm MK N-3 fady je kyselina linoleova (zdroj fepkovy olej).

Napr krevni tlak, srazlivost krve, pribéh zanétlivych procest.
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Bilkoviny jsou slou¢eninami obsahujici uhlik, vodik, kyslik a dusik.
Zakladni stavebni jednotkou bilkoviny jsou aminokyseliny (dale AK).
Podle toho, zda organismus dovede syntetizovat AK rozliujeme esencialni

AK?” a neesencialni AK*®. (Maradova, 2005)

Podle sloZeni AK rozliSujeme bilkoviny plnohodnotné a neplnohodnotné.
Plnohodnotné bilkoviny obsahuji viechny esencidlni AK, jejich zdrojem
jsou bilkoviny Zivo€i$né (maso, ryby, vnitfnosti, vejce, mléko).
Neplnohodnotné bilkoviny jsou pak ptvodu rostlinného, jejich zdrojem je

napf. sdja, kvasnice. (Maradova, 2005)

Zasady pro pfijem bilkovin jsou takové, Ze dospély €lovék ma ptijmout
0,8 — 1g bilkoviny na 1 télesny kg a v pomé€ru 1 : 1 Zivo&isna : rostlinné.

(Havli¢ek, 2007)

* Vitaminy — jsou biologicky u€inné latky, které nezbytn& potiebujeme.
Organismus si je nedovede sam vytvofit, musime je pfijimat potravou.
Jejich hlavni vyznam je, Ze maji vliv na rist a obnovu bungk a tkéni,
uplattiuji se pfi metabolismu cukrd, tukid, bilkovin, udrzuji normélni stav
kize, sliznic, krevni sraZlivost, jsou dulezité pro reprodukéni funkci,

tvorbu gervenych krvinek a hormoni. (Maradova, 2005)

Potfeba vitaminli je zavisld na mnoha faktorech, jako vé&ku, pohlavi,
zdravotnim stavu. Doporucené denni davky jednotlivych vitamin jsou
uvedeny v tabulkach. (Dovalil, 2007) Nedostatek i nadbytek vitamind

miiZe zpisobovat zdravotni problémy.

* Mineralni latky — jsou anorganické latky, které plni v organismu plno

funkci. Tvofi 4% télesné hmotnosti, nejvice jsou obsaZeny v kostech,
zubech a v butikdch. Jejich vyznam spo€ivd vtom, Ze udrzuji stalost

vnitiniho prostiedi, ovliviiuji nervosvalovou drazdivost, zpeviiuji kostru

"7 Esenciélni AK = t8lo si je nedokéZze syntetizovat, ¢lovek je zavisli na jejich pfijmu, musi je dostavat
¥ potrave, Jsou to: lysin, valin, methionin, threpnm, fenylalanin, l?ucm, l.ZOICUCi[.I, tryptofan.

Neesencialni AK = t&lo si je dokdZe syntetizovat. Jsou to napf.: glycin, alanin, serin, cystein, tyroxin,
aspargin ad.
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a zubni tkan. Podili se na metabolismu cukrd, tukd, bilkovin, jsou souéasti

enzymu, hormont a krevniho barviva. (Maradova, 2005)

Doporu¢ena denni potfeba je uvedena v tabulkich doporucenych
vyZzivovych latek. Podle potfebného mnoZstvi rozdélujeme mineralni létky

vvvvvv

mineralnich latek je pestra strava. (Maradova, 2005)

* Voda — nema Zadnou energetickou hodnotu, ale je zasadni pro udrZeni
Zivota. Je podminkou chemické pfemény latek v organismu, usnadiiuje
regulaci télesné teploty. Nedostatek vody se projevi sniZenim télesné

i duSevni vykonnosti. (Maradova, 2005)

Denné ma ¢lovek pfijmout 2 — 2,51 tekutin. V horku a pfi pohybu se toto
mnoZstvi zvySuje. Vodu pfijimame potravou, napoji a metabolickymi
pochody. Nedostate¢ny pifjem vody je oznaCovan jako dehydratace.
(Maradova, 2005)

b) Zdrava vyZiva a cvifeni jsou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Také se

podileji na prevenci vzniku n&kterych onemocnéni®?. (Havlicek, 2007)

Energeticky vydej pfi tréninku klade neobvyklé poZadavky na vyZivu sportovci.
Zvlasté u nékterych druhd sportl a zatiZeni (napf. vytrvalostni vykon) je problémem
udrZet rovnovahu mezi potiebnym energetickym pfijmem a vydejem. VyZivou se fesi

navy$eni svalové hmoty, pfipadné redukce tuku. (Dovalil, 2007)

Pohybova ¢&innost zvySuje poZadavky na prib&Zné energetické zajisténi.
Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makroergni fosfaty, hlavng
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty, tj. sacharidy,
lipidy, proteiny. Pfi intenzivni svalové ¢innosti jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy,
aZ pozd&ji lipidy. Energetické rezervy cukrii jsou vorganismu tvofeny jaternim

a svalovym glykogenem. Jeho zasoby jsou pfiblizn€ 400 — 600g. (Dovalil, 2007)

* Makroprvky = jsou pottebné v denni davce stovek miligrami. Patti sem Ca, CI, K, Mg, Na, P.

‘o Mlkroprvky = také stopové prvky, v denni dévce jsou potfebné v miligramech. Jsou to Cu, Fe, Si, Zn.
*! Ultrastopové prvky = denni ddvka je men3i ne 1 miligram. Napt.: F, Co, Cr, J, Se, Ni.

2 Napt. osteopordza, kardiovaskularni onemocnéni.
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SniZeni zasob glykogenu se projevi jako zvy$end nachylnost k unavé. Tomuto
stavu lze pfedejit zvySenym piijmem sacharidl. Jednoduché cukry jsou nositeli rychlé
energie do krevniho feCisté, ale nevytvareji zasoby glykogenu. Ty se vytvaii ze
sloZenych cukrid. Vhodnymi zdroji sloZenych cukrii jsou chléb, obiloviny, brambory,

ovoce a zelenina. (Havlicek, 2007)

B&hem sportovani dochazi vlivem poceni ke ztrat€ minerdlnich latek z téla.
Jakykoliv stav nadmérného poceni miZe zpusobit nedostatek téchto latek. (Dovalil,
2007) Proto je pro sportovce dilezity pfisun vody a soli. ZvySeny pfisun vitamint
souvisi s druhem svalového vykonu. Pro dlouhodoby vykon je vhodna vys$§i davka

vitaminu C. (Maradova, 2005)

c¢) DtleZitou slozkou vyZivy pfi cvigeni je pitny reZim. B&hem poceni, ke
kterému pfi cviteni dochazi®’, ztraci t&lo vodu. Dostateény ptisun vody je nejvhodn&jsi
zpusob, jak predejit dehydrataci. Pocit Zizné€ citime aZ dlouho po zaCatku dehydratace,
proto pocit Zizné neni dobrym signdlem pro dopln€ni tekutin. Pfi cvieni je nutné
pfijimat vodu prib&ézn&. Minimalizuje to dehydrataci, zvySovani t€lesné teploty, zatiZeni

srdce a krevniho ob&hu. (Dovalil, 2007)

V priibéhu cvigeni je doporu¢ovano vypit kazdych 10 - 15 minut 1,5 - 2dcl
tekutin. Pro cviteni aqua-aerobiku se doporu€uje pit stolni vodu, ovocny ¢&i zeleny ¢aj,

specialni napoje pro sportovce. (Cechovska, 2003)

“ Poceni je nutnou soudasti cvieni, slouZi jako termoregulacni mechanismus. Za hodinu intenzivniho
cvieni aqua-aerobiku mizZe t&lo ztratit az 21 vody. To ma za nasledek zahu§tovani krve, ¢imZ organismus
krev obtizn& transportuje a je zhor$en presun kysliku do pracujicich organd a svali. (Cechovska, 2003)
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2.6 Aqua-aerobik jako soucast télesné vychovy

Jednim z kold, které si tato prace klade, je zhodnotit moZnost zafazeni cvieni
aqua-aerobiku do $kol. MlzZe se cvifeni aqua-aerobiku stat soudasti hodin t&lesné
vychovy? Pokud ano, na kterém stupni vzdélavani je to vhodné? Jak se k tomuto
problému stavi pfiprava uditelii? Jsou studenti pfipravujici se na profesi ugitele béhem

svého studia seznameni s vodnim cvidenim?

14 ’

2.6.1 Aqua-aerobic v zakladnim vzdélavani

Je aqua-aerobik vhodnou aktivitou pro Zaky zakladnich $kol? UmoZiiuje
Ramcovy vzdélavaci program pro zéakladni vzdélavani (dale RVP ZV) zafadit cvi¢eni

ve vodé do hodin télesné vychovy?

Télesna vychova (dale TV) je spolu s Vychovou ke zdravi vzdélavacim oborem
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Cilem vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi je, aby
Zaci poznali sami sebe jako Zivé bytosti, pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni
prevence i hloubku problémi spojenych s nemoci &i jinym po$kozenim zdravi. Zaci se
seznamuji s faktory ohroZujici zdravi, osvojuji si dovednosti, které vedou k zachovani

a posileni zdravi. [www.rvp.cz]

Vzdélavaci obor télesnd vychova sméfuje k poznani Zdkova pohybovych
moZnosti a zajmi, poznani UCinkh konkrétnich pohybovych ¢&innosti na télesnou
zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Jednim zcild TV je i podpora zafazeni télesné
¢innosti do denniho reZzimu Zaka pro uspokojeni vlastnich pohybovych potfeb a zajmd,
pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, regeneraci sil a kompenzaci rizného

zatiZeni, pro podporu zdravi. [www.rvp.cz]

RVP ZV fesi i problematiku zdravotné oslabenych zikl. Nedilnou souéasti TV
se stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviCeni, kterd jsou podle potieby
preventivng vyuzivana v hodinach TV pro viechny Zaky nebo jsou zaddvana Zzakim se
zdravotnim oslabenim misto &innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni. Skolam
se doporucuje zafadit jako povinny nebo volitelny pfedmét Zdravotni télesnou vychovu,
ktera poskytuje prostor pro cilené zaméfené aktivity pro zdravotn& oslabené Zzaky.

Zdravotni télesna vychova pfedpoklada konkrétni zplsoby ovliviiovani zdravotnich
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oslabeni, jako jsou specidlni cvigeni, vSestranné zaméfené pohybové &innosti, relaxa&ni

techniky, plavani a jejich zafazovani do denniho reZzimu Zaka.

Mezi o&ekavané vystupy Télesné vychovy pro 1.stupefi ZS patii. Ze zak:

v" zvlada v souladu s individudlnimi dispozicemi jednoduché pohybové &innosti,

usiluje o jejich zlepSeni

v" podili se na realizaci pravidelného pohybového reZzimu, uplatfiuje kondi¢né
zaméfené €innosti

v’ vytvafi varianty osvojenych pohybovych her

v" jedna v duchu fair play

v' uplattiuje pravidla hygieny a bezpe&ného chovani v b&Zném sportovnim

prostiedi

v" orientuje se v informa¢nich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich

akci ve Skole i v misté bydlisté

U¢ivo v Télesné vvchoveé se déli do 3 oblasti:

 Cinnosti ovliviiujici zdravi — zde jsou obsaZena témata jako napf. vyznam
pohybu pro zdravi, pfiprava organismu, zdravotn¢ zaméfené ¢innosti, rozvoj
rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, bezpe¢nost pfi pohybovych
¢innostech.

* Cinnosti ovliviiujici Groveti pohybovych dovednosti — pohybové hry, zéklady
gymnastiky, rytmické a kondi¢ni formy cvi€eni, zéklady atletiky, sportovnich
her, turistika a pobyt v pfirodé€, plavéni, lyZovani, brusleni a dal§i pohybové

¢innosti dle moZnosti §koly.

* Cinnosti podporujici pohybové ugeni — komunikace v TV, organizace pfi TV,

méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti atd.

Mezi o&ekavané vystupy T&lesné vychovy pro 2.stupefi ZS patfi. e zak:

v' aktivng vstupuje do organizace svého pohybového rezimu

v usiluje o zlepSeni své t&lesné zdatnosti
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v’ zvladdd vsouladu sindividudlnimi pfedpoklady osvojované pohybové

dovednosti a aplikuje je pfi hie, v soutézi, rekrea¢nich ¢innostech

v uplatiiuje vhodné a bezpe&né chovéani i v méné zndmém prostedi sportovist,

ptirodg, silni¢énim provozu

U&ivo pro 2.stupeti Télesné vychovy ZS je:

* Cinnosti ovlivilyjici zdravi — vyznam pohybu pro zdravi, zdravotné
orientovand zdatnost, prevence jednostranné zatéze, svalovych dysbalanci,

hygiena a bezpe¢nost pfi pohybovych ¢innostech.

 Cinnosti ovliviiujici Grove pohybovych dovednosti — pohybové hry,
gymnastika, estetické a kondi¢ni formy cviCeni shudbou, tupoly, atletika,
sportovni hry, pohyb a pobyt v pfirod¢, plavani, lyZovani, brusleni,

snowboarding, dalsi i netradi¢ni pohybové ¢innosti.

 Cinnosti podporujici pohybové udeni — komunikace v TV, organizace

pohybovych innosti, historie a sou¢asnost sportu, pravidla her a sportd.

Pti Givaze za¢len€ni aqua-aerobiku do Skolnich vzdé€lavacich programii je nutné
provést analyzu sportovni &innosti plavani. V jakém rozsahu je plavani na zakladni
Skole realizovano, co je jeho naplni? Je vhodné zafadit cvi€eni ve vod& do hodin plavani

na zakladni skole?

Podle RVP ZV je cilem plavani na 1. stupni zdkladni Skoly hygiena plavani,
adaptace na vodni prostfedi, zakladni plavecké dovednosti. Zaci si osvoji jeden

plavecky zpisob, prvky sebezdchrany a dopomoci tonoucimu.

Plavani na 2.stupni zdkladni 3koly zahrnuje vyuku dalsich plaveckych
dovednosti a technik, dovednosti zdchranného a branného plavani, prvky zdravotniho

plavani a plaveckych sportd, rozvoj dalsi plavecké dovednosti.

Plavani je vyu€ovéano v rozsahu minimdln€ 20 hodin za 3kolni rok, ve dvou po
sob& jdoucich ro¢nicich. Krom& RVP ZV rozsah plavani na zékladni skole upravuje
vyhlaska &.48/2005 Sb., o zdkladnim vzd€lavani a né€kterych ndleZitostech plnéni
povinné skolni dochazky, kterd shodn€ upravuje povinné plavani na 1. a 2. stupni

zékladni koly, ve dvou po sob€ jdoucich ro¢nicich v miniméalnim rozsahu 20ti hodin za
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jeden 8kolni rok. Na 1. stupni ZS je plavani pro $koly povinné, na 2.stupni tuto

povinnost zmékéuje poznadmka: pokud ma Skola podminky.

Vyuka plavani je na zékladni $kole zajiStovéana plaveckou Skolou, u které si
Skola objedna kurz. K bezpecnosti pfi plavecké vyuce se vztahuji dvé normy:
Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti a zakd ve $kolach
a 3kolskych zafizenich (MSMT &. j. 29 159/2001-21 z9. 11. 2001) a Vyhlaska
€. 64/2005 Sb., o evidenci urazd déti, zakh a studentd. Z téchto pokynt vyplyva, Ze

b&hem vyuky plavani za Zaky zodpovidaji jedinci, ktefi vyuku vedou. (Doubrava, 2005)

Shrnuti

Po provedeni analyzy RVP ZV vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, oboru
Télesna vychova, ¢innosti plavani, jsem dospéla k zdv€ru, Ze v ramci plavani nelze
zafadit cvi¢eni aqua-aerobiku pro zékladni Skoly.

Naplni vyuky plavani na zékladni Skole je adaptace na vodni prostfedi a nauéeni
se zdkladim plaveckych dovednosti. Tyto dovednosti jsou pro Zaky prvotni. Cviceni
aqua-aerobiku neni zavislé na plaveckych dovednostech, ale tato &innost neodpovida

cilim vyuky plavani na 1. a 2. stupni ZS.

Proti hovoii i praktické divody. Pro vyuku plavani si $kola najima plaveckou

Skolu. Vétsina $kol nema ve svém aredlu bazén, a tak Zaci na plavani dochazeji, nebo

rrrrrr

zatiZzeni pro Skolu i zaky.
2.6.2 Aqua-aerobik ve stfedoSkolském vzdélavani

Umoznuje 3.stupeni vzdélavani zafadit aqua-aerobik jako vhodnou pohybovou

¢innost pro studenty stfednich $kol?

Télesna vychova na stfednich Skolach je soucasti vzdé€lavaci oblasti Vzd&lavani
pro zdravi. Cilem této oblasti je vybavit studenty znalostmi a dovednostmi potiebnymi
k preventivni a aktivni pééi o zdravi a bezpe¢nost a podpofit jejich postoje ke zdravému

zpisobu Zivota a celoZivotni odpovédnosti za zdravi. [www.zpd.nuov.cz]
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Télesna vychova podporuje celoZivotni aktivitu pohybovych ¢innosti. Studenti
jsou vedeni k pravidelné pohybové &innosti, jsou jim vytvafeny podminky k proZivani

pohybu a sportovniho vykonu, ke spolupréci pfi spole¢nych ¢innostech.

Pro kurzy plavani, brusleni, lyZovani RVP pro odborné vzdélavani stanovuje, Ze
té€lesna vychova ma byt realizovana ve vyu€ovacim pfedmétu, sportovnim kurzu, nebo
sportovnim dnu a jinych organizaCnich formach podle moZnosti a podminek $koly.
Télesna vychova ma studenty v pohybovych projevech a zlepSovani télesného vzhledu
pomoci pfiméfenych prostfedkt kultivovat. RVP pro stfedni vzdélavani pamatuje i na
studenty se zdravotnim oslabenim, kterym ma Skola vytvofit oddéleni zdravotni télesné

vychovy. [www.zpd.nuov.cz]

Pohybové dovednosti, které jsou rozvijeny na stfedni $kole jsou gymnastika,
atletika, télesna cvifeni, pohybové hry, tpoly, turistika a sporty v pfirodé. Kurzy

plavani, brusleni a lyZovani jsou pofadany dle podminek a moZnosti skoly.

Obsahem plavani jsou dv€ plavecké techniky, uplavani urené vzdalenosti

pozadovanou technikou a zachrana tonouciho.

Shrnuti

RVP pro odborné vzdélavani neposkytuje prostor pro cvi€eni ve vodé.
Z poznamky k plavani vyplyva, Ze ani vyuka plavani na stfednich $kolach neni povinna

a zalezi na $kolnim vzdélavacim programu, zda vyuku plavani zatadi.
2.6.3 Aqua-aerobik ve vysokoskolském vzdélavani

Pro tuto praci jsem zmapovala nabidku kurzii aqua-aerobiku na vysokych
Skolach (dale VS) v Praze. Zajimala jsem se o to, zda je cvieni aqua-aerobiku
v nabidce sportovnich aktivit pro studenty VS a jestli jsou budouci pedagogové, nebo
sportovni trenéfi sezndmeni s timto druhem cviceni.. Kazda VS nabizi svym studentiim
nékolik sportovnich kurzi, které jsou povinné, nebo povinné volitelné. Podminky plnéni
sportovnich kurzf, jejich rozsah, pfipadné finanéni spolutidast studenta zilezi na VS

nebo fakultd. VS nejéastéji nabizeji svym studentiim lyzatsky kurz, letni sportovni kurz,
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plavani, fotbal, volejbal, florbal, frisbee, basketbal, posilovani, aerobik, kanoistiku,

tenis, powerjogu, golf a plno dalsich.

Aqua-aerobik nabizeji pouze Vysoka $kola ekonomicka v Praze, Fakulta télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy, Pedagogickd a Filosoficka fakulta Univerzity

Karlovy, které nabizeji aquagymnastiku.

a) Vysoka §kola ekonomicka v Praze (dale VSE)

Na VSE probihé4 kurz aqua-aerobiku od roku 2000. Kurz je povinny zijmovy,
coZ znamena, Ze studenti VSE maji za povinnost zvolit si z nabizenych sportovnich
kurzd vramci Sportovni specializace aktivitu dle vlastniho zajmu. T&lesna vychova

a sport je na VSE zaji§tovana Centrem t&lesné vychovy a sportu.

Kurz aqua-aerobiku je jednosemestralni, zakonfen zapoétem. Pro udéleni
zapocCtu je nutné splnit poZadavek 75 % dochazky. Kurz je nabizen v letnim i zimnim
semestru. Aqua-aerobik se na VSE cviti kazdé pondéli a kola si pro tyto ucely

pronajima bazén v aredlu Prazacka na Praze 3.

Lekce aqua-aerobiku trva 45 minut. Béhem této doby stfida instruktorka rtizné
formy cvieni. Prvnich 15 minut se cviéi aqua-aerobik v pfechodové vodé. Cvigitelka
Casto zafazuje cviky v odsko€né a podvéSené pozici. K tomu pfidava cviéeni s na¢inim,
nejvice s aqua rukavicemi a pénovymi vélci. Ve druhé &asti lekce, po dobu 10 — 15
minut, probiha cvi€eni v hluboké vod¢€. Zde klade diiraz na procvi€eni a posileni dolnich
kongetin. Posledni &ast lekce je zaméfena na cvi€eni ve dvojicich, ¢tveficich nebo na
cvi¢eni v kruhu. Poslednich 5 minut pfed koncem lekce je vénovano dikladnému

protazeni.

O kurz aqua-aerobiku je ze strany studentti VSE velky zajem. Zajem dokonce
pfevySuje nabidku. Ale z organizanich a ekonomickych diivodd neni mozné zaradit
kurz aqua-aerobiku ¢ast&ji. V akademickém roce 2008/2009 jsou pofadany 2 lekce

cviteni tydné. Kapacita lekce je 25 studenti.

Kurz aqua-aerobiku na VSE navstévuji pouze Zeny. Za celou historii poradani

cviéeni nebyl do kurzu zapsan jediny muzZ.
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Instruktorka Centra télesné vychovy a sportu, kterd vede aqua-aerobik na VSE,

absolvovala $koleni AQUA Aktivity Martiny Docekalové ve Zling.

b) Pedagogickéd fakulta Univerzity Karlovy v Praze (dle PedF UK)

Na PedF UK probihd od roku 2005 kurz aquagymnastiky. Kurz je jednim
z nabizenych kurzii pfedmétu Regeneraéni télesnd vychova, kterd je povinnd pro
vSechny studenty PedF UK, vyjma studentt obord Télesnd vychova a Vychova ke
zdravi**. Kurz je povinné volitelny. Z nabidky kurz@i Regenera&ni t&lesné vychovy si

studenti voli sportovni aktivitu dle vlastniho vybéru.

Kurz aquagymnastiky je vypisovéan v letnim semestru a je zakoncen zapod&tem.
Pro ziskani zipoctu je nutné splnit 75% dochdzku. Aquagymnastika se cvi¢i v bazénu

v aredlu fakulty v Brandyse nad Labem.

Lekce aquagymnastiky trvd 90 minut. Lekce je zaméfena na spravné drZeni téla,
rovnovahu a rytmicka cvi¢eni. B€hem lekce se procviCi vSechny velké klouby, svalové
skupiny a posili se télo. Ke cvifeni aquagymnastiky se pouZivaji vodni p&€nové vilce

a také se zde vyuziva cviceni u okraje bazénu.

Kurzu se ucastni studentky i studenti. Aquagymnastika probiha jednou tydné.
Prvni lekce v semestru je vénovana organizaci cviCeni, sdéleni podminek pro udéleni
Zapodtu, ucastnici jsou informovéni o néplni pfedmétu a také seznameni s bezpe&nosti
prace. Kapacita pfedmétu je 30 ucastniki.

Aquagymnastiku vede na PedF UK lektorka katedry télesné vychovy, ktera

absolvovala $koleni Ceské asociace akademického sportu pro ugitele KTV s lektorkou

Martou Muchovou z Brna.

Krom& kurzu aquagymnastiky, zafazuje lektorka jednu lekci aquagymnastiky
jako informativni do kurzu ,,Gymnastika“ pro studenty 3. roéniku oboru Té&lesna
vychova a sport a v ramci kurzu ,,Pohyb a relaxace® pro studenty 4. roéniku Vychovy

ke zdravi.

* Studenti obordl Télesna vychova a Vychova ke zdravi absolvuji b&hem svého vysokoskolského studia
povinné sportovni kurzy podle studijniho pldnu vzd€lavaciho oboru.

48



c) Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze (dale FTVS
UK)

FTVS UK vypisuje od akademického roku 2008/2009 pfedmét aqua-fitness pro
prezenéni i kombinovanou formu studia. Kurz organizuje katedra plaveckych sporti.
Kurz aqua-fitness je ur€en pro druhy nebo tieti ro¢nik oboru ,,T¢lesna vychova a sport*
a je povinné volitelny. Do kurzu se miZe zapsat student, ktery jiz splnil kurz ,,Plavani I.,

Plavani IL.“.

Kurz se vypisuje vzimnim semestru. Rozsah pfedmétu je 28 hodin, ztoho
14 hodin teorie a 14 hodin praxe, je ukon€en zapoc¢tem. Podminky pro udéleni zapo&tu
Jsou 75 % aktivni ucasti na pfimé vyuce a 50 % ucasti cvi€eni ve vod&, Dale napsani
semindrni prace a praktickd ukazka vedeni Casti lekce na zadané téma. Prakticka vyuka

probiha v bazénu v TyrSové domé na Praze 1.

Naplni kurzu je aqua-trénink, plavani v aqua-fitness, aquagymnastika, aqua-
aerobik, aquajogging, aquapower a Ai-Chi. Utastnik ziska teoretické v&domosti

a praktické zkuSenosti v oblasti aqua-fitness.

d) Vysoka 8kola t&lesné vychovy a sportu Palestra (dile VSTVS Palestra)

VSTVS Palestra je soukromou neuniverzitni vysokou $kolou, ktera rozsifuje
nabidku vzdé&lavacich pfileZitosti na irovni bakalafskych studii se zam&fenim na oblast

t€lesné vychovy a sportu a volného Casu. [www.vstvs.palestra.cz]

Katedra sporti a pobytu v pfirod¢ zajiStuje povinnou vyuku atletiky,
gymnastiky, plavani, sportovnich her a sporti v pfirod€. Naplni povinného pfedmétu
plavani je zdokonaleni se ve vSech plaveckych stylech, metodika vyuky plavani
neplavell, zdravotng oslabenych a zéklady zachrany tonouciho. Kromé vyuky plavani se

studenti sezndmi s nove se rozvijejicimi formami cvi€eni ve vodé.

Podle slov magistry, ktera na VSTVS Palestte vede vyuku plavani, se nové
rozvijejicimi formami cvieni ve vod¢ mysli vodni pélo. Aqua-aerobik,
aquagymnastika, aqua-fitness na VSTVS Palestra nejsou soudésti vyuky plavéani ani

Zadného jiného pfedmétu.
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e) Filosoficka Fakulta Univerzity Karlovy v Praze (dale FF K)

Katedra télesné vychovy a sportu FF UK podporuje u student zijem o sport.
Organizuje pro né¢ plno z4jmovych kurzii béhem semestru a také pofada kurzy
mimosemestralni. Pfikladem mimosemestralniho kurzu jsou zijezdy do zahrani¢i, naps.
Skandindvie na kole, Elba — sportovné-rekreatni kurz, nebo sportovni ¢&innosti
v Cechach, napt. Prvni jarni cyklokilometry, kurzy vodactvi apod. V ramci
semestralnich povinné volitelnych kurzi nabizi FF UK studentim také kurz

aquagymnastiky.

Kurz aquagymnastiky je pofadan v letnim i zimnim semestru. Realizuje se
1 lekci tydné. Lekce trva 45 minut. Kurz je zakon¢en zapoctem. Pro udéleni zapodtu se

musi student aktivné za¢astnit 75 % dochazky.

Praktick4a vyuka probiha ve sportovnim arealu univerzity v bazénu v Hostivati
na Praze 10. Cvi¢i se v pfechodové vod€ s vyuzitim aqua nacini a také v hluboké vodé

s nadleh&ovacimi pasy. Cilem kurzu je zlepSeni fyzické kondice.

Lektorka aquagymnastiky FF UK absolvovala $koleni u AQUA Aktivity
Martiny Do&ekalové.

Shrnuti

Po diikladné analyze nabidky té€lovychovnych kurzii na vysokych $kolach, jsem
zjistila, Ze aqua-aerobik a aquagymnastika jsou nékterymi VS nabizeny v ramci
sportovnich kurzi na §kolach. VétSinou jsou tyto kurzy povinné volitelné, coZ znamena,
Ze si student zvoli z nabidky sportovnich kurzi aktivitu podle svého zajmu. Kurz aqua-
aerobiku nenabizeji vSechny VS ani fakulty v Praze, ale pozitivni je, Ze tento druh
cvi¢eni poskytuji svym posluchac¢im fakulty, ze kterych vychazeji budouci ugitelé,
nebo sportovni trenéi. Tento fakt je pfiznivy pro ptipad, Ze by se v budoucnu podatilo

zafadit cvi¢eni aqua-aerobiku do hodin télesné vychovy ve stfednim vzdélavani.

Z mého Setfeni, kdy jsem se osobné setkala s lektory kurzi vodniho cvi¢eni na
VS, jsem zjistila, Ze ze stran studentli je o tento druh cvifeni zijem, ale finanéni

moznosti §kol neumoziiuji pofadat vice kurzli vodniho cvieni.
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2.6.4 Univerzita tretiho véku

Univerzity tfetiho v€ku jsou souCasti koncepce celoZivotniho vzdélavani.
Poslucha¢i univerzit tfetiho vé€ku jsou jedinci dichodového véku s minimalnim

sttedoSkolskym vzdélanim s maturitou.

»Cilem kurzd Univerzity tfetitho v€ku je poskytnout seniorim v dichodovém
véku mozZnost, aby se kvalifikované a na univerzitni urovni mohli systematicky
seznamovat s nejnoveéjSimi poznatky v oblasti védy, historie, politiky, kultury apod.*

[www.cuni.cz]

Vyuka na Univerzité tfetiho véku je vrozsahu 4 semestrd, trvd 2 roky. Po

absolvovani ziska absolvent osvéd¢eni univerzity.

Na Univerzité¢ Karlové v Praze (didle UK) lze studovat Univerzitu tfetiho véku
na nékolika fakultdch. Pro tuto praci byla provedena analyza nabidky kurzi vsech
fakult, na kterych probihd vyuka Univerzity tfetiho véku UK s cilem zjistit, jestli je
cvifeni aqua-aerobiku, sport tolik oblibeny u seniort, soucésti kurzi Univerzity tfetiho

véku UK.

Cviceni ve vodé€ nabizi svym poslucha¢tim FTVS UK. Kurz ,,Cviéeni ve vodé*
je pofadan ve 3. a 4. semestru Univerzity tfetiho véku. Jedna se o kurzy ,,Cvigeni ve
vodé 1.“ a ,,Cvigeni ve vodé I1.“ Seniofi cvi¢i aqua-aerobik v hluboké vodé v TyrSové
domé na Praze 1. Ke cvifeni pouZivaji nadlehovaci pasy a dalsi pomiicky, jako jsou

aqua rukavice a aqua pénové valce.

Lékarska fakulta UK se ve svych pfednaskach v ramci Univerzity tietiho véku
také zabyva problematikou cvifeni seniorti, ale pouze v teoretické roving. Na 1.1ékafské
Fakulté UK je pfipravena ve 4. semestru jedna prednéaska na téma ,,Sport a zdravi“. Na
3. 1ékafské Fakulté UK jsou pofddany prednasky dvé€, v 1. semestru je to pfednaska na

téma ,,Zdravi a télesna aktivita“ a ve 2. semestru ,,Pohybové aktivity ve vy$§im véku®.

Shrnuti

Cvigeni aqua-aerobiku nabizi svym posluchaim Univerzity tfetiho véku UK

pouze FTVS UK. Fakulta cvi¢i ve vodé€ se seniory po cely 2. ro¢nik studia. Kurz cvi¢eni

ve vodeé je zahrnut do zimniho i letniho semestru.
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Na 1.lékafské a 3.lékaiské Fakult¢ UK se tématu pohybové aktivity ve stafi
vénuji pouze v teoretické roviné. V ramci studia se uchaze€i zufastni 90 minutové
piednasky na téma ,,Sport a zdravi®, ,.Zdravi a télesnda aktivita“ a ,,Pohybové aktivity ve

vyS§§im véku®.
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2.7 Letak na podporu cvifeni aqua-aerobiku na vysokych
Skolach

Po provedeni orientaéni sondy sportovnich kurz na vysokych S$kolach
a univerzitach tfetiho v€ku je vhodné podpofit cvi€eni aqua-aerobiku na tomto typu
Skol. Zlepsit informovanost u posluchaci fakult o tomto druhu sportovni aktivity.
Zdiraznit jeji pfinos pro jedince a tim zvysit zdjem o cvieni aqua-aerobiku z fad
studenti vysokych Skol, ktefi se cvieni mohou v€novat vramci kurzu poiddaného

fakultou, ale také jako soukromé aktivit€.

Déle je vhodné podpofit za¢lenéni cvi€eni aqua-aerobiku do programu univerzit
tfetiho véku. Maloktera fakulta nabizi svym posluchaéim — seniorim jakoukoliv
pohybovou aktivitu. Cviéeni aqua-aerobiku se nabizi jako vhodna aktivita pro seniory,
kterou mohou organizovat pravé fakulty, které nabizeji moZnost studovat univerzitu

tietiho véku.

Navrzeny letdk se doporuCuje umistit na webové stranky katedry, ktera
organizuje vyuku sportovnich povinné volitelnych kurzti a na nasténku katedry, kde
jsou informace o téchto kurzech. Leték je dale vhodné otisknout do informaéni brozury

pro uchazeée o studium na vysoké Skole.
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Prakticka Cast

3 ZkuSenosti s provozovanim aqua-aerobiku

V kazdém moderni sportovni nebo wellness centrum najdeme bazén. Aqua-
aerobik vedle lekci aerobikil, spinningu, jogy a posilovny tvofi standardni nabidku

sluZeb téchto center.

Aqua-aerobik je také mozZné zacviit si na jakémkoliv vefejném bazénu, kde je
cviCeni pofddano. Organizatofi si pronajimaji ke cviceni bud’ cely bazén, nebo maji
vyhrazenu urcitou ¢ast, nejéastéji 2 plavecké drahy.

3 w

Pro jedince, ktefi se necht&ji Gcastnit skupinového cviceni a vlastni doma svij

soukromi bazén, nabizeji pofadatelé individualni hodiny u klienta doma.

Aqua-aerobik je soucasti sportovnich kongresti vénovanych cvi€eni aerobiku

a jeho formam.

Cvieni aqua-aerobiku byva soucasti doprovodného programu pfi piileZitostech
jako napf. otevieni sportovniho nebo wellness ¢i aqua centra. Cvieni je predstaveno
bud’ ve form¢ kratkého vystoupeni, ukazky nebo jako animadni program Aqua-

prog

®45

fitness™ . [www.aqua-fitness.cz]

A) Organizace lekci v zavislosti na denni dobé

Zku$enosti s vedenim lekci aqua-aerobiku dokazuji, Ze cvigeni se nejvice Gcastni
seniofi. Druhou nejpocetnéjsi skupinou z hlediska v&ku tvofi Zeny ve stiednim véku.
Z genderového hlediska je cvifeni z valné &asti navitévovano Zenami. MuZi aqua-
aerobik cvi¢i jen ojedingle.

Lekce aqua-aerobiku jsou pofadany v riiznou denni dobu. Nejvice nabizeny jsou
lekce v podvedernich az vedernich hodindch. Analyza nabidky lekci aqua-aerobiku
prokazala, Ze¢ se zvySuje nabidka dopolednich ¢&i dokonce rannich lekeci.

[www.balanceclub.cz]

* Animatni programy Aqua-Fitness® = cilené programy pro navstévniky aqua-parkd, letnich koupalist
nebo plaveckych bazénii. Animagni program u vodniho prostfedi je aplikace sportovniho vyziti, cviteni
a relaxace do zdbavného programu uréeného pro Sirokou vefejnost nebo konkrétni cilovou skupinu.
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ZkuSenosti s lektorstvim aqua-aerobiku prokazaly, Ze dopoledni lekce jsou hojné
nav§tévovany seniory, nebo matkami na matefské dovolené, ¢i Zenami v domacnosti.
Pro tyto jedince jsou lekce v tento ¢as atraktivni z nékolika divodi. Dopoledne maji ¢as
sami pro sebe, ktery mohou vyuZit pro sport. Moderni fitness &i wellness centra &asto
nabizeji i sluzby détského koutku, kde odborny pedagogicky personal zajisti péi o dit&

po dobu, kdy se jeho matka vénuje sportu.

Dalsi vyhodou, pro¢ jsou dopoledni a ranni lekce atraktivni je i finanéni stranka.
Sportovni centra zaznamenavaji svoji $picku navstévnosti aZz v odpolednich nebo
vecernich hodinach, proto ldkaji na nejriznéjsi slevy, nebo i vyhodna ¢lenstvi pro

klienty na dopoledne ¢i brzké odpoledne.

Ranni lekce oslovuji ty jedince, ktefi se radi aktivné ,,nastartovavaji“ do nového
dne. Nékdo preferuje ranni b&h, jiny kazdé rano plave v bazénu, dal$i hodinu trénuje na
spinningu a n&kteti si po rdnu zacvi¢i aerobic, ¢i aqua-aerobik. Ranni lekce jsou
oblibené napf. u manageri, nebo u jedinch, ktefi jsou velice pracovné vytiZeni a &asto
jim pfes den nezbyva ¢as na sport. Navyknou si chodit cvi€it brzy rano, nastartuji své
télo i mysl do nového dne. Vlivem uvoliujicich se endorfinii maji pak dobrou naladu

a jsou dobie naladéni po cely den.

Naopak odpoledni a veCerni lekce jsou atraktivni pro pracujici klientelu. Jit si
zacvi€it hned po précije velice ekonomické. Z hlediska biorytmi téla je doba od 17h do
19h vhodna pro sport. V tuto denni dobu jsme na vrcholu svych fyzickych i dusevnich

sil.

Pfi cviceni oviem neni dilezité, v jakou denni dobu chodi jedinec sportovat, ale
jak casto. Aby bylo cvigeni u¢inné, klient dosahoval vytouZenych dspé&chii a cviéeni
pfinaselo to, co slibuje, je potfeba trénovat 2 - 3krat tydné po dobu 30 - 40 minut.
Pochopitelné, Ze hybat se je dulezZité, ale jen sportem zdzraky nenastanou. Pro udrZeni
dobrého zdravi, fyzické i psychické kondice je nutné fidit se zdsadami zdravého
zivotniho stylu. Kromé€ pravidelného sportovéni ozdravit jidelniCek, vyhybat se

stresujicim situacim, citit se v pohodg. (Cechovska, 2003)
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B) Sportovni akce s aqua-aerobikem

Sport tvoii soucast Zivotniho stylu aktivni populace. AZ 33% &echli se ve svém

volném ¢ase vénuji sportu. [www.cvvm.cas.cz]

Z hlediska marketingu aqua-aerobiku kromé pravidelnych lekci jsou
organizovany sobotni odpoledne se cvi€enim, sportovni vikendy a tydenni dovolené.
Tyto aktivity jsou urfeny pro jedince, ktefi aqua-aerobik cvi¢i pravidelng, ale také pro

z&jemce, kteli si pouze chtéji zpesttit svlij volny ¢as, nebo dovolenou.

ZkuSenosti jsou takové, Ze velké oblibé se u klientd aqua-aerobiku té$i sobotni
wellness cviCeni. Cilem sobotnich cvieni je ,ud€lat néco pro sebe“. Posilit télo,
formovat postavu, zrelaxovat mysl, zapomenout na b&Zné starosti a nabit se energii.
Cvieni probiha nejcastéji odpoledne a je v rozsahu 3 hodin. Program zahrnuje 2 lekce
cviteni a dostatek prostoru pro relaxaci. Kromé¢ aqua-aerobiku jsou sobotni lekce
zpestfeny cviGenim v t€locvién€. NejCastéji cviCenim aerobiku a jeho posilovacich
forem, nebo balanénimi metodami &i pilatesem. Kromé cvideni si na téchto akcich
tcastnik uZije pobyt ve vifivce, saun€, za ptiplatek masdZ, solirium. Tim je napln&na

relaxaéni ¢ast programu. [www.aqua-aerobic.cz]

Sobotni wellness cviCeni je oblibené u klientd z nékolika divodd. Spojuje fitness
a wellness, tedy sport a relaxaci v jednom. Po dobu t#i hodin se jedinec, nejcastéji Zena,
vénuje sam sob& a péCi o své zdravi v jeho biologické, psychologické a i socidlni
dimenzi. Akci navstivi bud’ sdm, ale co je &ast&jsi, tak s kamaradkou, nebo nékym
blizkym. Prosté s &lovékem, se kterym se chce podélit o hezky zazitek, stravit s nim
piijemné chvile. Zku$enosti s vedenim sobotnich wellness cvigeni potvrzuji, Ze akce
jsou u cvidici vefejnosti oblibené a dokazuje to fakt, Ze se klienti radi a opakované

sobotnich programi zic¢astiiuji.

Dal§im moZnym zplsobem, jak si obohatit béZné lekce cvi€eni jsou sportovni
dovolené. Nejéasté&ji jsou potfadany zdjezdy k mofi, do hor, & do lazni. Jezdi se do
zahrani&i, nebo po CR. Sportovni dovolend obvykle trva 7 dm, tedy tyden.

Béhem tydenniho pobytu je pro klienty ptipraven bohaty sportovni program,

ktery zahrnuje dv& lekce cviCeni denn€. NejCastéji jednu lekci rdano a druhou lekci
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v podveéernich hodinach. Krom¢ spole¢ného cviceni jsou b&hem dovolené
organizovany spole¢né tury a vylety. Zabavu pak zajisti tane¢ni vecer, nebo spoledna

vedere.

Hlavnim cilem sportovnich vikendi a dovolenych je opét péée o sebe sama
v nejSir§im slova smyslu. Zeny na pobytu relaxuji aktivné pohybem, zlep$uji si fyzickou
kondici, pasivné relaxuji na masazi, v sauné, ve vifivce. Poznavaji nové znamé, vytvari

si nové socidlni kontakty, upeviiuji socialni vazby.

Zvlastni zplsob, kdy se se cvi€enim na dovolené muiZeme setkat, jsou tzv.
animacni ¢i doprovodné programy. Ty tvofi zdbavny program v hotelu, kde miZeme
travit svoji dovolenou. Naplni anima¢nich programi je sport, zabava, hry, soutéze. Pfi
letnim pobytu v hotelovém komplexu s bazénem je téméf vzdy v nabidce animaéniho
programu cvifeni aqua-aerobiku. Zde je jiz na jedinci, zda se rozhodne b&éhem své

dovolené zapojit se do cviceni.
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4 Vlastni vyzkumné Setreni

4.1 Cile vlastniho vyzkumného Setfeni

Cilem vyzkumného $etfeni je zjistit;

1. motivaci ke cvi€eni aqua-aerobiku u pravidelnych cviéenci ve viech

v€kovych kategoriich.

2. vztah k redukci té€lesné hmotnosti u klient aqua-aerobiku.

3. ucinky na zdravi v biologické, psychické a socialni dimenzi.

4.2 Stanoveni hypotéz vyzkumného Setieni

1. Aqua-aerobik priméarn€¢ jedinci cvi¢i pro G¢inky na té&lesné zdravi, az
sekundéarné pro jeho piiznivy vliv na dusevni zdravi jedince.

2. Lekce aqua-aerobiku pravidelné navstévuji jedinci s vy$§im BMI.

3. Lekce aqua-aerobiku navstévuje vékové riiznoroda skupina.

4. Aqua-aerobik pozitivné ovliviiuje zdravi vjeho biologické, psychologické

a socialni dimenzi.

4.3 Metoda sbéru dat a testovani hypotéz

Za vyzkumnou metodu pro sbér dat do své prace jsem si zvolila dotaznik.
Dotaznik je vhodny nastroj pro ziskdni ndzorl a fakt od respondentd, které lze posléze
prfehledné vyhodnotit.

Dotaznik tvoii 4 informativni otdzky a 22 otdzek tykajicich se aqua-aerobiku.
Do dotazniku je zafazena 1 filtratni otdzka, ktera z dotazovani vyt¥idi respondenty, ktefi
nemaji Zadnou zkusenost s aqua-aerobikem.

Pfed zahdjenim dotaznikového Setfeni byl proveden pilotni vyzkum. P&t
vybranych klientek vyplnilo pracovni verzi dotazniku s cilem zjistit nedostatky a meze
dotazniku. Po pilotaZi byl dotaznik upraven do kone¢né podoby, ve které jsem jej
rozdala mezi respondenty. Dotaznik je sou€asti ptilohy prace.

Dotazovani probihalo v Praze od 27.ledna 2009 do 4.bfezna 2009.

60



4.4 Charakteristika respondentu

Dotazniky jsem osobné rozdala klientim aqua-aerobiku na svych lekcich a také
na lekcich svych 3 kolegyn (instruktorek aqua-aerobiku). Dotazovani probihalo v Praze
v prestiZznim wellness a fitness klubu na Praze 4, a u klientti prazské firmy zajistujici

cvi¢eni aqua-aerobiku v Praze.

Dotaznik byl rozddn mezi klienty aqua-aerobiku. Ztoho pfedpokladam, Ze
respondenti maji uréitou zkuSenost se cvitenim. Bud’ aqua-aerobik cviéi pravidelng,

nebo narazové, &i byli na lekci poprvé.

Celkem se Setfeni zu€astnilo 200 respondentd, vyplnénych dotazniki zp&t jsem

obdrzela 163. Procento uisp&$nosti navratnosti dotazniki je 81,5 %.
4.4.1 Charakteristika respondenti z hlediska informativnich dat

Tabulka €.1. SloZeni respondenti z hlediska veéku.

vékovi polet % 1z celkového
kategorie resgondentﬁ goétu resgondentﬁ
18-24 12 7,4 %
25-34 21 12,9 %
35-44 21 12,9 %
45-54 60 36,8 %
55 - 64 33 20,2 %
65 a vice 16 9,8 %

Udaje v tabulce vypovidaji o tom, Ze nejpoletn&jsi skupinou z hlediska v&ku,
ktera se dastni cviéeni aqua-aerobiku jsou Zeny stiedniho v&ku a seniofi. Nejméné

jedincu, ktefi cviti aqua-aerobik je z kategorie 18-24.

Rozdé&leni respondentii podle pohlavi.

Vyzkumného Setfeni se zi¢astnilo 160 Zen a 3 muzi. Vyjadfeno v procentech -

98 % Zen a.3 % muZu.
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Tento fakt jasn¢ dokazuje, Ze aqua-aerobik neni atraktivnim cvi¢enim pro muze.
Pocet muzil, ktefi se cvieni aqua-aerobiku tcastni, je zanedbatelné procento v poméru

s po¢tem Zen, které se tomuto druhu cvi¢eni vénuji.

Tabulka ¢.2. Rozdéleni respondentii podle nejvyssiho dosaZzeného vzdélani.

dosaZené pocet % z celkového
vzdélani resgondentﬁ goétu resgondentﬁ
zdkladni vzdéldni 0 0%
stiedni odborné 14 8,5%
s vyufenim
stiedoSkolské 65 40 %
odborné
stiredolkolské 32 19,6 %
gymnazidlni
vy$8i odborné 12 7,4 %
vysoko$kolské 40 24,5 %

Vyzkumného Setfeni se zicastnilo tém&f 60 % respondentl, ktefi dosahli
sttedniho vzdélani odborného, nebo gymnazidlniho. Vysoké je i procento respondentli
s vysokoskolskym vzdélanim. Z toho lze usoudit, Ze je moZné, Ze jedinci se stfednim aZ

vysokoskolskym vzdélanim vice pecuji o své zdravi tim, Ze chodi cvigit.

Tabulka ¢.3. Rozdéleni respondentti z hlediska hodnoty BMI.

BMI podet % z celkového

resgondentﬁ goétu resgondentﬁ
0 0 %

méné nez 18,5

18,5 -24,9 48 29,5 %
25-29,9 55 33,7 %
30-34,9 24 14,8 %
35-39,9 16 10 %
40 a vice 20 12 %

Pomoci body mass indexu mélo byt zjiSt€no, jestli cvi€eni aqua-aerobiku
upfednostiiuji jedinci s vy$88im BMI. Z tabulky vyplyva, Ze nejpocetnéji zastoupenou
kategorii BMI je kategorie s hodnotou BMI 25 - 29,9, tedy nadvaha. Druhou nejvice

zastoupenou kategorii je BMI s hodnotou 18,5 — 24,9, tedy normalni vaha. Lekce aqua-
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aerobiku nenavstévuji jedinci s podvéhou, tedy BMI méné nez 18,5. Z 10 az 15 %

klient aqua-aerobiku jsou jedinci s hodnotami BMI v kategoriich obezity.
4.4.2 Charakteristika respondenti z hlediska Cetnosti cvié¢eni

Tabulka ¢&.4. Jak ¢asto chodi respondenti cvidit.

tetnost cviteni podet % z celkového
respondentti | po¢tu respondenti

denné 5 3%
2 - 3krat tydné 101 62 %
l1krit tydné 16 10 %
2krat mési¢né 0 0 %
nepravidelné 41 25 %
nechodi 0 0 %

Nejéast&ji cvi€i jedinci 2 - 3krat tydné, tento daj lze z hlediska doporudeni

vzhledem k zdravému Zivotnimu stylu povaZovat za velice uspokojivy.

Tabulka &.5. Jak &asto cviéi respondenti aqua-aerobik.

aqua-aerobik cvi¢im: polet % z celkového
respondenti | poétu respondenti
nejméné 3krat tydné 21 13 %
1 - 2krat tydné 117 72 %

1 - 2krét mési¢né 24 14,8 %
vyjimeéné 0 0%
zkusil/a jsem ho 1 0,006 %

nikdy jsem ho necvitil/a 0 0%

Z této tabulky vyplyva, Ze cviceni aqua-aerobiku se jedinci v&nuji nejéastdji
1 - 2krat tydng€. V porovnani s ptedchazejici tabulkou lze usoudit, Ze se respondenti
krom& aqua-aerobiku v&€nuji i jiné sportovni Cinnosti. Pouze 13 % dotazanych cvii
aqua-aerobik 3krat tydn€. Pfedpokladam, Ze se jedna o jedince, ktefi sportuji kazdy den,

nebo se cvieni aqua-aerobiku vénuji 2 - 3krat tydné.
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Tabulka ¢.6. Jakému sportu, z hlediska organizace, davaji respondenti pfednost.

druh sportu pocet % z celkového
respondenti | podtu respondenti
kolektivni sporty 12 7,4 %
lekce vedené 142 87 %
instruktorem
individuiini trénink 9 5,6 %
sdm/sama doma 0 0%
(napi.podle DVD)

Z této tabulky vyplyvé, Ze dotdzani jedinci preferuji lekce vedené instruktorem.
Pfedpokldaddm, Ze kromé lekci aqua-aerobiku, navst€vuji jiné aerobni, ¢i balanéni
cviteni pod vedenim instruktora. Jakych dalSich cvi€eni se respondenti i¢astni nebylo

pfedmétem zkoumani pro ucely této prace.

4.4.3 Charakteristika respondentu z hlediska spravnosti

odpovédi na védomostni otazky

Tabulka &.7. Co je aqua-aerobik?

aqua-aerobik je: podet % z celkového
odgovédi goétu odgovédi
rehabilitaéni cviteni 1 0,6 %
ve vodé
aerobni cvideni ve 162 99,4 %
vodé
nevim 0 0%

V 99,4 % odpovédéli respondenti spravné na otazku ,,Co je aqua-aerobik 7*

Tabulka &.8. Co je aqua-fitness?

aqua-fitness je: pocet % z celkového
odpovédi  podtu odpovédi
posilovaci cviteni ve 65 40 %
vodé
souhrnny nizev pro 98 60 %
rizni cvifeni ve vodé
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V kapitole 3.1.1 jsem se zabyvala problematikou vymezeni pojmu aqua-aerobik
a aqua-fitness. Z tabulky je patrné, Ze cvidici vefejnost si spife pod pojmem aqua-fitness

pfedstavi souhrnny nazev pro rizna cvi¢eni ve vodé.

Tabulka ¢€.9. Co je zdravi?

zdravi je: podet % z celkového poétu
odpovédi odpovédi
stav, kdy nejsem 21 12,9 %
nemocny/4
stav, kdy je mi 36 22 %
dobie
stayv bio, psycho, 98 60,1 %
socidlni pohody
stav, kdy mé nic 8 5%
neboli

Vétsi ¢ast dotazanych, az 60 %, odpovédéla spravné na otazku: ,,Co je zdravi?“
Nespravnou odpovéd’, Ze zdravi je stav, kdy nejsme nemocni, uvedlo 12,9 %
respondenti. Za diskuzi by stala moZnost, kterou volilo 22 % dotazanych, a sice, Ze
zdravi je stav, kdy je mi dobfe. Pokud respondenti za stav, kdy je jim dobfe, mysli to, Ze
jsou v bio, psycho, socidlni pohodég, Ize i tuto odpovéd’ povaZovat za spravnou. Ale
pojem ,je mi dobfe®, neodpovida definici zdravi dle WHO, proto tuto odpovéd’ nelze

vyhodnotit jako spravnou.
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4.4.4 Charakteristika respondentii z hlediska jinych kategorii

Tabulka €.10. Jak respondenti pe¢uji o své zdravi?

o zdravi petuji tak, Ze: podet % z celkového pottu
odpovédi odpovédi
pravidelné cvi¢im 117 25%
pravidelné& nav$tévuji 73 15,9 %
lékafe
jim zdravé 68 14,8 %
vyhybam se stresu 44 9,5 %
relaxuji 81 17,5 %
otuZuji se 22 4,7 %
chodim na masize 45 9,8 %
o zdravi nepeduji 8 1,8%
na zdravi mi nezaleZi 0 0%
jinak 5 1%

Tabulka mapuje zpusoby, jak jedinci pe€uji o své zdravi. Na pfednich mistech je
pravidelné cviCeni, relaxovéani a pravidelna navstéva lékafe, za kterou t&sné& zaostava

zdravé stravovani. Pro lepsi pfehled jsou tyto hodnoty vyjadieny graficky.

Graf €.1. Zpisoby péce o zdravi vyhledavané respondenty.

66



Tabulka €.11. Zptisob, jakym se dotédzani dozvédéli o aqua-aerobiku.

zpusob, odkud jsem se polet % z celkového
dozveédél/a o aqua-aerobiku odpovédi | po&tu odpovédi
Zensky &asopis 12 7,3 %
sportovni asopis 8 5%
televize 0 0%
internet 24 14,7 %
od kamarddky/kolegyné 61 37,5%
od lékare 0 0%
cvi¢eni jsem vidél/a na 16 9,8 %
dovolené
nihodou 33 20,2 %
jiné 9 55%

Nejpoéetnéji volenou odpovédi je varianta, Ze se dotdzani dozvédéli o aqua-
aerobiku od kamaradky, nebo kolegyn€. Druhou nejvice volenou variantou je nahoda.
Za nahodu povazuji to, Ze jedinec napf. plaval v bazénu, kde cviéeni probihalo, a pak jej
sam navstivil. Nebo vidé€l ukézku cviCeni pfi prohlidce sportovniho ¢&i wellness klubu,

kde jej zaujalo.

4.5 Vyhodnoceni vyzkumného Setfeni

Vyhodnoceni vyzkumného Setfeni bude zpracovano do tabulek a grafd podle

kategorii, které sméfuji k vyhodnoceni hypotézam.

V ramci dotaznikového Setfeni byla zjiStovana motivace ke cvi¢eni. Zajimalo
mé, pro¢ se dotazovani rozhodli pravé pro cvi€eni aqua-aerobiku, podle ¢eho si vybiraji
pravidelné lekce, na které dochédzeji a co pro n€ cviteni aqua-aerobiku znamena. Jestli
pfevy$uje vliv cvi€eni na zdravotni stav, fyzickou kondici, nebo jestli si jedinci
uvédomuji i pfinos cvi¢eni na zdravi v jeho celé bio, psycho, socidlni dimenzi. Tyto

jednotlivé kategorie budou vyhodnoceny déle v textu.

Do - nasledujiciho vyhodnocovani vyzkumného Setfeni jsou zahrnuty jen
odpovédi respondentek Zen. Vyhodnoceni odpovédi od respondenti muZi bude

uvedeno samostatné dale v textu.
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4.5.1 Motivace ke cvi¢eni aqua-aerobiku

Tabulka ¢.12. Vyznam cvifeni aqua-aerobiku pro cvience. Jedinci uvadéli vzdy vice

odpovédi.
cvifeni aqua- podet % z celkového % z celkového
aerobiku promé | odpovédi | poltu odpovédi | podtu respondentii
zZnamena:
udrzet se ve 103 34 % 64 %
fyzické kondici
odreagovat se po 60 19,8 % 37,5 %
naro¢ném dni
setkat se na lekci s 20 6,5 % 12,5 %
prateli
posilit télo 36 12 % 22,5%
udélat néco pro 84 27,6 % 52,5%

své zdravi

jiné 1 0,003 % 0,006 %
J

Nejvyznamnéjsi motivaci pro cvi¢eni aqua-aerobiku je u respondentd diivod
"udrZet se ve fyzické kondici“. Tuto variantu volilo 64 % dotézanych. Vice, jak
polovinu dotazanych, motivuje ke cvi€eni divod ,,udé&lat n&co pro své zdravi“, zhruba
tfetina respondentii povaZuje aqua-aerobik za vhodny prostfedek, jak se odreagovat po
naroéném dni. Zajimava je jedind odpovéd’ ve volbé ,jiné“, kdy respondentka uvedla,

Ze se aqua-aerobikem nastartovava do nového dne.
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Graf ¢.2 zobrazuje pocet volenych odpovédi na otazku? ,,Cvigeni aqua-aerobiku pro meé

zZnamena?

120 -

Tabulka &.13. Faktory, podle kterych si cvidenci vybiraji své pravidelné lekce aqua-

aerobiku.
lekce aqua-aerobiku si polet % z celkového poétu
vybiram podle: respondentii respondenti
m
dostupnosti od 8 5%
pracovi$té
dostupnosti od domova 20 12,5 %
instruktora 72 45 %
hodiny, kdy je lekce 44 27,5%
prostiedi bazénu 16 10 %
jiné 0 0%

Témét polovina respondentl si lekce vybird podle instruktora. Osobnost
instruktora je dileZitou soudasti lekci aqua-aerobiku. On je tim, ktery vybira hudbu,

pomicky, tvoii lekci. Aby byl instruktor usp&$ny, musi spliiovat fadu kritérii. Jsou to
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kritéria vzdélanostni a védomostni“, kritérium energie a nad$eni pro véc47, motivace
a komunika¢ni dovednosti*®, kritérium adaptability*’. (Dogekalova, 2001) Dalsim
dilezitym faktorem je denni doba, kdy je lekce. Viz. kapitola 4.1 ZkuSenosti

s provozovanim aqua-aerobiku, A) Organizace lekci v zavislosti na denni dobé.

Tabulka ¢.14. Dvody, pro€ se respondenti rozhodli pravé pro cvieni aqua-aerobiku.

Jak se ukazalo, u respondenti nerozhodoval pouze 1 faktor, ¢asto volili vice variant.

aqua-aerobic pocet % z celkového % z celkového
cvi¢im, protoze: odpovédi poétu odpovédi | poétu respondenti
Q
cviéeni se mi libi 88 248% 55%
mam rada vodu 68 19,2 % 42,5 %
chodi cvidit 20 5,5% 12,5 %
kamaradka
z rehabilitaénich 36 10 % 22,5%
davodii
prevence obezity 44 12,5 % 27,5%
pro udrzeni 96 27 % 60 %
kondice
na doporudeni 4 1% 2,5%
1ékate
jiné 0 0% 0%
% Vzdélanostni a védomostni kritérium - znalosti fyzikalnich zakonitosti vodniho prostfedi,

fyziologickych zikonitosti cvieni, schopnost sestavit efektivni cvidebni program, zvladat techniky
instruktaze, potfeba dale se vzdélavat.

‘" Energie a nad$eni pro v&c — cvititel musi byt fyzicky zdatny, aby byl schopny vést cvideni v naroéném
bazénovém prostfedi, sam musi pocit'ovat radost ze cvideni.

‘8 Motivace a komunika¢ni dovednosti — instruktor musi disponovat schopnosti motivovat ostatni
k vykonu. Dale motivuje sém sebe vnitfné. Vné&j$i motivaci pak poskytuje instruktorovy zamé&stnavatel
apod.

“ Adaptabilita — kazda cvitebni lekce je jina, piisobi na ni n&kolik faktord, které nejsou ovlivnitelné.
(napf. teplota vody, maximalni, minimalni G€ast cviticich na lekci, technické potize) Cviditel musi byt
schopen pruzng zareagovat, vystupovat profesionélné a poskytnout kvalitni sluzbu. (Do&ekalova, 2001)
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Nadpolovi¢ni vétSina dotdzanych se cvi€eni aqua-aerobiku vénuje pro udrZeni
télesné kondice. Dal$im silnym motivem je to, Ze se cvi¢enkdm aqua-aerobik libi, a také
Ze maji rady vodu. Téméf tfetinu respondentti motivuje ke cvifeni prevence obezity,

rehabilitaéni diivody a vyhody cvi€eni ve vodé.

Shrnuti

Z vyzkumného 3Setfeni vyplyva, Ze nejdileZit€j$i motivaci pro cviteni aqua-
aerobiku u dotazanych je péfe o zdravi v biologické dimenzi. Udrzet se ve fyzické
kondici, udélat n&co pro své zdravi, posilit télo, to jsou hlavni motivy, pro¢ jedinci cviéi
aqua-aerobik. Z hlediska duSevni hygieny cvi€eni aqua-aerobiku ptispiva k odreagovani
se po naroéném, nejéastéji pracovnim, dni. DuleZitym faktorem, podle kterého si
respondenti vybiraji své pravidelné lekce je osobnost instruktora, ktery lekci vede a také
dostupnost cvi¢eni od domova. Hlavni motivy, pro¢ se cvi¢ici rozhodli pravé pro aqua-

aerobik jsou, Ze maji radi vodu a cviCeni se jim libi, hodnoti jej jako zabavné.
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4.5.2 Vliv aqua-aerobiku na zdravi v biologické dimenzi

Tabulka €.15. Prehled onemocnéni u cvi¢icich aqua-aerobiku.

onemocnéni pocet % 1z celkového
odpovédi poctu odpovédi
vysoky krevni tlak 28 10,8 %
problémy se srdcem 8 3.1 %
vysoky krevni 8 3,1%
cholesterol
kiecové Zily 40 15,3 %
dychaci potize 12 4,6 %
astma 8 3.1%
diabetes mellitus 1. 0 0%
diabetes mellitus I1. 8 3.1%
bolesti hlavy 12 4,6 %
ortopedické problémy 40 153 %
obezita 56 21,5%
pouirazovy stav 8 3,1 %
chronické onemocnéni 1 0,004 %
zadné 32 12,3 %

Nejcastéj§im zdravotnim onemocnénim u klientd aqua-aerobiku je obezita,
kterou trpi 21,5 % dotdzanych. Pfes 15 % cviCicich se potykaji s ortopedickymi
problémy, které mohou souviset sobezitou a také skfeCovymi Zilami. Ostatni
onemocnéni se u respondentti nevyskytuji ve zvy$ené mife, onemocnéni diabetem
mellitem I. netrpi nikdo z dotazanych. Pfiznivy je i polet respondenti, ktefi netrpi

Zadnym onemocnénim. Mezi dotdzanymi se jich objevilo 32.
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Graf. ¢.3. Pfehled onemocnéni u cvi€icich aqua-aerobiku.

60 -

Tabulka &.16. Pfispiva cvi¢eni aqua-aerobiku ke zmirnéni zdravotnich obtii?

aqua-aerobik a zmirnéni potet % z celkového
zdravotnich obtiZi respondentii | poétu respondentii
ano, zmirfuje je 100 62,5 %
ne 20 12,5%
nevim 40 25 %

Nadpoloviéni vétSina respondentii pocit'uje zlepeni zdravotnich potiZi poté, co
zadali pravideln& cvi€it aqua-acrobik. Respondenti, ktefi netrpi Zddnym zdravotnim
onemocnénim volili odpovéd’ ,,ANO* s tim, Ze cviéeni aqua-aerobiku je pro né vhodnou

prevenci, jak ptipadnym onemocnénim pfedchézet.
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Tabulka &.17. Aqua-aerobik ve vztahu k redukci télesné hmotnosti.

aqua-aerobik potet % z celkového
a télesna hmotnost | respondenti podtu respondenti

pom:iha sniZit 40 25 %
télesnou hmotnost

pomihi udrZet 56 35%
télesnou hmotnost

nepozoruji zmény 64 40 %
v télesné hmotnosti

zvySuje télesnou 0 0%
hmotnost

Nadpoloviéni vétSina respondentil, az 60 %, zaznamendva vliv cvifeni aqua-
aerobiku na télesnou hmotnost. V pfipad€ 25 % dotdzanych pomaha pravidelné cvi¢eni
snizit télesnou hmotnost. SniZeni hmotnosti je v rozmezi 1 az 6 kg. V dalich 35 %
piipad pfispiva cvifeni aqua-aerobiku k udrZeni télesné hmotnosti. Ostatnich 40 %
dotdzanych Z4dné zmény v t€lesné hmotnosti nepocituji. MozZnd, Ze svoji télesnou
hmotnost nesleduji, nebo na ni cvi¢eni aqua-aerobiku nema vliv. Odpovéd, Ze
respondent nepocituje zmény v télesné hmotnosti, ¢asto volili jedinci, ktefi cviéi

nepravidelné, nebo aqua-aerobik cvi¢i 2krat do mésice.
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Tabulka €.18. Pro jaké vyhody cvi¢im aqua-aerobik. Respondenti volili vice moZnosti.

vyhody podet % z celkového % z celkového
aqua-aerobiku odpovédi poltu odpovédi | poétu respondenti
nezatéZuje klouby 132 20% 82,5 %
pfiznivé ovliviiuje 40 6 % 25%
kardiovaskuldrni
systém
odstrafiuje bolesti 40 6 % 25%
zad
zlep3uje fyzickou 80 12 % 50 %
kondici
formuje a zpeviiuje 60 9% 37,5 %
postavu
je fyzicky niroény 0 0% 0%
neni fyzicky 20 3% 12,5 %
niaroény
masazZni vyhody 32 4,7 % 20 %
nepotim se ve vodé 56 8,3 % 35 9,
citim se leh&i ve 36 5% 22,5 %
vodé
je zdbavny 80 12 % 50 %
neobsahuje sloZité 36 5% 22,5%
choreografie
prevence celulitidy 20 3% 12,5 %
finanéni 0 0% 0%
neniroénost
hladina vody 40 6 % 25 %

ptikryje mé télo,
vice soukromi
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Nejvyznamnéj§i vyhodou aqua-aerobiku je to, Ze cvifeni ve vod& nezatéZuje
klouby. Pro tuto vyhodu jej cvi€i celych 82,5 % dotazanych. Polovina dotazanych se
aqua-aerobiku vénuje proto, Ze cvieni zlepSuje fyzickou kondici a navic hodnoti
cviteni jako zébavné. Tyto hlavni vyhody dopliuji pfedosti, Ze cviceni formuje
a zpeviluje postavu, b&hem cviteni ve vodé se jedinci nepoti. Ctvrtina respondentii

ocefluje pfiznivy vliv cvi€eni na kardiovaskularni systém a ulevu od bolesti zad.

Graf. ¢.4. Vyhody cvi€eni aqua-aerobiku.

140 -
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Shrnuti

Pokud hodnotime u¢inky pravidelného cvieni aqua-aerobiku v biologické
dimenzi zdravi, z vyzkumného Setieni vyplyva, Ze pravidelné cvi€eni ptiznivé ovliviiuje
subjektivni pocity zdravi. CviCenci citi ulevu od bolesti zad a celkové zlepSeni fyzické
kondice a zdravotniho stavu. Tento fakt klientim objektivné potvrzuji i 1ékati, ktefi je

povzbuzuji a doporu€uji jim ve cvi¢eni aqua-aerobiku pokradovat.

U 62,5 % dotazanych pfispiva pravidelné cviteni aqua-aerobiku ke zmirnéni
zdravotnich potizi. K nej€astéj§im onemocnénim, kterd se u klientd vyskytuji, patii
obezita, ortopedické problémy, které mohou s obezitou tzce souviset, a kieCové Zily.
V ptipad& ortopedickych potiZi je aqua-aerobik vhodnou pohybovou &innosti, nebot’
nezatéZuje klouby a pohybovy aparat. Tento fakt je i hlavnim didvodem, pro¢ jedinci
cvidi pravé aqua-aerobik. V piipad€ obezity vyzkumné Setfeni prokazalo, Ze pravidelné
cvideni aqua-aerobiku pomdha sniZit nebo udrzet télesnou hmotnost jedinct. V ptipadé
sniZeni t&lesné hmotnosti zaznamendvaji respondenti ubytek od 1 do 6 kg. Nejcastéji jde

o ubytek 3 kg v piipadé, Ze klienti chodi cvicit 1 - 2krat tydné.
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4.5.3 Vliv aqua-aerobiku na zdravi v psychické dimenzi

Tabulka ¢&.19. Pocity pted lekci aqua-aerobiku.

pocity pred lekci polet % z celkového
aqua-aerobiku respondentit [ po&tu respondentit
unavena 40 25%

po pracovnim dni

psychicky 8 5%
vyderpana
lina 24 15%
téim se na cvideni 72 45 %
neutralni pocity 16 10 %
jiné 0 0%

Nejvice respondent se t&8i na cvifeni, tento fakt mbZe souviset stim, Ze
respondenti oznacili cviCeni aqua-aerobiku jako zdbavné. Ctvrtina respondenti pred

lekci pocituje inavu z pracovniho dne.

Graf ¢.5. Pocity dotazanych pred lekci aqua-aerobiku.
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Tabulka ¢.20. Pocity po lekci aqua-aerobiku.

pocity po lekci polet % z celkového % z celkového poétu
aqua-aerobiku odpovédi poctu odpovédi respondentii
prijemné fyzicky 116 43,3 % 72,5 %
unaveni
nadmérné 0 0% 0%
fyzicky unavena
nepocituji 8 3% 5%
tnavu, jako pied
lekei
psychicky 20 7,4 % 12,5%
odpodata
psychicky 0 0% 0 %
vyéerpana
psychicky 80 29,8 % 50 %
zrelaxovani
plna energie 32 12 % 20 %
neutrilni pocity 12 4,4 % 7,5 %
jiné 0 0% 0%

Respondenti sami od sebe volili v této otazce vice odpovédi. Nejéasté&ji volili
odpovéd’, 7e¢ se po lekci aqua-aerobiku citi pfijemn& fyzicky unaveni a zaroveit
psychicky zrelaxovani. Pokud zvolili pouze jednu odpovéd’, tak upfednostnili moZnost,
7e se po cviteni citi pffjemné fyzicky unaveni.

I tento fakt je diikazem, Ze jedinci primarn& cvi¢i aqua-aerobik pro jeho u¢inky
na zdravi, &i télesnou kondici. Vyhody cvi€eni na zdravotni stav upfednostiiuji pred
vyhodami na psychicky stav jedince. Pfesto fakt, Z¢ sami od sebe respondenti uvadéli
jak vliv cvi¢eni na fyzicky i psychicky stav, vypovida o tom, Ze si uvédomuji, Ze

psychika tzce souvisi s kondici.
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Pomérné €astou odpoveédi, kterd se v dotaznikovém Setfeni objevovala, byla
kombinace odpovédi ,pifjemné fyzicky unavena®, ,psychicky relaxovana“, ,plna

energie®.

Graf. ¢.6. Pocity dotazanych po lekci aqua-aerobiku.
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Tabulka ¢.21. Po lekci aqua-aerobiku mam pocit, Ze viechen stres odplavila voda.

stres odplavila pocet % z celkového
voda respondentii | poétu respondenti
ano 144 90 %
ne 0 0%
nepocit'uji 16 10 %

Ptiznivy vliv na zdravi jedince v psychické dimenzi dokazuje v 90 % souhlas
dotazanych s tvrzenim, Ze cvifeni aqua-aerobiku, pohyb ve vod&, méa vliv na pocit
stresu. Z vyzkumného 3etfeni vyplynulo, Ze 90 % dotazanych neciti Zadny stres po
cviteni aqua-aerobiku. Zbylych 10 % se nad touto moZnosti nezamyslelo, nebo stres

neproZivaji. Zadny respondent nezvolil zdpornou odpovéd:.
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Tabulka ¢.22. Cviteni aqua-aerobiku mi pfinasi radost.

cviceni prinasi pocet % z celkového
radost respondti | poétu respondenti
%
ano 158 98,75 %
ne 0 0%
nevim 2 1,25 %

I3

Cvigeni aqua-aerobiku téméf vem respondentim pfinasi radost.

Shrnuti

Pokud hodnotime u¢inky cvi€eni aqua-aerobiku na psychickou dimenzi zdravi
jedince, z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze cviCeni pfiznivé ovliviiuje psychiku jedince,
atkoliv si tento fakt cvi¢ici primarné neuvédomuji. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze
cvideni pfinasi jedinctim radost, je zdbavné, na cvi€eni se t&8i. Po lekci aqua-aerobiku
maji dotdzani pocit, Ze stres odplavila voda, citi se psychicky zrelaxovani a nabiti
energii. K psychické relaxaci pfispiva i fakt, Ze lekce aqua-aerobiku neobsahuje Zadné
choreografie, které by si cvienci museli pamatovat. B€hem cviéeni se soustfedi jen na
spravné provedeni cviki. Dalsi vyhodou u cvi¢eni aqua-aerobiku, které ma vliv na
dusevni pohodu jedince je, Ze béhem cviCeni je télo ponofeno minimaln€ po hrudni kost
do vody, hladina vody tak pfikryje t&lo a cviéenci maji pocit vét§iho soukromi. Mohou
se b&hem cvideni soustfedit jen na sebe. Tento fakt pomaha prekonat stud jedincim

s vy$§im BMI.
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4.5.4 Vliv aqua-aerobiku na zdravi v socidlni dimenzi

Tabulka €.23. S kym nejéastéji dochazeji cviéenci na lekce aqua-aerobiku.

lekce aqua-aerobiku

pocet

% 1z celkového

nejéastéji navstévuji: | respondentii | poétu respondenti

sama 64 40 %
s kamaridkou 56 35%
s dcerou 8 5%
s kolegyni 14 8,75 %
s jinym rodinnym 16 10 %
prislu$nikem
s partnerem 2 1,25 %

Z tabulky vyplyva, ze 60 % respondenti navstévuje hodiny aqua-aerobiku
spole¢ng s druhou osobou. Nejastéji chodi cvi¢it kamaradky spole¢né, nebo rodinni
pfislusnici. Z rodinnych piislusnikii navStévuji lekce aqua-aerobiku spole¢né matka
s dcerou, sestry, ve dvou pfipadech dokonce manzelé. Zbyvajicich 40 % dotazanych

navstévuji cvieni sami.

Graf. ¢.7. S kym nej¢astéji dochdzeji cvi¢enci na lekce aqua-aerobiku.
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Tabulka ¢.24. Na lekcich aqua-aerobiku jsem poznala nové piatele.

na aqua-aerobiku
jsem poznala nové

pocet
respondentii

% 1z celkového
poltu respondentii

pratele
ano 120 75 %
ne 40 25%

Vysoky pocet respondentil, ktefi zvolili odpovéd’ ,,ano, diky aqua-aerobiku jsem
poznala nové pratelé“, vypovidd o tom, Ze cvileni ptispiva k vytvafeni novych
socidlnich kontaktd. Tuto odpov€d’ zvolilo 75 % dotdzanych. Procento dotizanych by
mozna bylo vétsi, kdyby v otdzce bylo slovo ,pfatele” zménéno na ,,znamé*. Ne&kteti

jedinci chdpou vyznam slova ,,pfitel hloubgji, a tak radéji zvolili odpovéd’ zapornou.

Tabulka &.25. S aqua-acrobikem se rdda zi€astnim dovolené, nebo sportovniho

vikendu.
dovolena (sportovni vikend) podet % z celkového
s aqua-aerobikem respondenti | poétu respondentii

ano, jiz jsem byla na 48 30 %
dovolené se cvienim

ano, v brzké dobé to planuji 80 50 %
ne, nenapadlo mé to 12 7.5%

ne, dovolené nechci travit se 20 12,5%

cvi¢enim

Z tabulky vyplyva, Ze 80 % dotdzanych se nebrani sportovnimu pobytu s aqua-
aerobikem. Polovina dotdzanych dokonce v brzké dob& sportovni dovolenou, nebo
vikend planuje, zbylych 30 % se jiz dovolené se cvi¢enim zadastnilo. V ostatnich 20 %

ptipadii neuvazuji jedinci o tom, Ze by se cviéenim mohli prozit sportovni dovolenou.
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Shrnuti

Pokud hodnotime vliv cvifeni aqua-aerobiku na zdravi v socidlni dimenzi,
vychazime z toho, Ze se jedna o skupinové cvi¢eni. Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze
se cvi¢eni aqua-aerobiku podili na upeviiovani socidlnich vazeb. Vice, jak polovina
respondentt se lekei UCastni spolu s kamaradkou, kolegyni, rodinnym pfislu$nikem.
Krome upeviiovani stavajicich socidlnich vazeb navstéva lekci aqua-aerobiku umoziiuje
poznat nové znamé a vytvaret tak pratelsky vztah. Z dotaznikového 3etfeni vyplynulo,
Ze 75 % respondentll poznalo diky cvifeni aqua-aerobiku nové pfatele. Dal$im
faktorem, ktery pfiznivé ovliviluje jedince v socidlni dimenzi zdravi, je proZiti volného
¢asu se cvitenim. AZ 80 % dotazanych projevilo zdjem zufastnit se sportovniho

vikendu nebo dovolené s aqua-aerobikem. Ne&kteti se jiz takovéto akce zadastnili.

4.6 Vyhodnoceni vyzkumného Setfeni u respondenti muZzi
a) Charakteristika respondenti muza

Dotaznikového Setieni se zCastnili také 3 respondenti muzi. Dva muzi jsou ve
v&ku 35 — 44 let a jeden muz je 63 let stary. Dva z muzi dosahli stfedniho odborného
vyuceni a jeden muz stfedniho vzdé€lani s maturitou. V8ichni muZi jsou z hlediska BMI

v kategorii mirné nadvahy.

V dotazniku muzi uvedli, Ze chodi cvi¢it pravidelng& 2 - 3krat tydng, jeden
respondent cvi¢i kazdy den. Z toho se cvi€eni aqua-aerobiku vénuji 1 - 2krat tydné
a muz, ktery chodit cvi¢it kazdy den, se aqua-aerobiku v&nuje nejméné 3krat tydné.
Dvéma muzim nejvice vyhovuji lekce cviéeni vedené instruktorem, jeden muz

upfednostiiuje individudlni trénink.

Vsichni dotdzani muzi odpovédeli spravné na otazku: ,,Co je aqua-aerobik?“. Na
otazku: ,,Co je aqua-fitness?“, odpoveédéli dva muZi, Ze se jedna o souhrnny nazev pro
rizna cviteni ve vodé€, jeden muz zvolil odpovéd, Ze se jedna o posilovaci cviéeni ve

vodé&. Na otazku: ,,Co je zdravi?“, zvolili dva muZi spravnou odpovéd’, Ze je to stav bio,
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psycho, socidlni pohody, jeden muz zvolil chybnou odpovéd’, Ze zdravi je stav, kdy neni

nemocny.

Dotézani muZi pecuji o své zdravi tak, Ze relaxuji. Tuto variantu zvolili dva
respondenti, dale pak navStévuji pravidelné lékafe, otuZuji se, chodi na masdze,

pravidelnég cvi€i, kazd4 tato moZnost ziskala po jednom hlasu.

O aqua-aerobiku se dva dotdzani dozv&déli od kolegy/kolegyné a jednoho muze
ke cviceni pfivedla ndhoda. KdyZz Sel s manzelkou plavat, zrovna v bazénu probihala

lekce aqua-aerobiku, ke které se pfipojili a od t€ doby chodi cvigit pravidelng.

b) Motivace ke cviceni aqua-aerobiku

Hlavnim motivem, pro¢ se muZzi v€nuji cvieni aqua-aerobiku je péle o zdravi.
Tuto variantu zvolili vSichni tfi respondenti. Dal§imi motivy jsou udrzet se v dobré
tyzické kondici, posilit t€lo, odreagovat se na lekci od naroéného dne. Aqua-aerobik si

jako pohybovou €innost zvolili proto, Ze cvi€eni nezatéZuje klouby.

Dilezitym faktorem, podle kterého si muzi vybiraji své lekce, je osobnost

instruktora a prostiedi bazénu.

Aqua-aerobik si oblibili proto, Ze maji radi vodu, dale pro rehabilitaéni G¢inky
cviGeni. CviCeni se v€nuji pro udrZeni kondice a jako prevenci obezity. Cvi¢eni aqua-
aerobiku hodnoti jako zdbavné. Kladn€¢ hodnoti fakt, Ze si nemusi pamatovat sloZité

choreografie.

¢) Vliv aqua-aerobiku na zdravi v biologické dimenzi

Z hlediska onemocnéni, kterd se respondenti tykaji, uvedli dva muzi, Ze trpi
obezitou, ortopedickymi problémy, ostatni onemocnéni - bolesti hlavy, vysoky krevni
cholesterol, dychaci potize, byly uvedeny pouze jednou. Podle subjektivnich pocit
viichni dotazani odpoveédéli, Ze cviceni aqua-aerobiku pfispiva ke zmirnéni zdravotnich
potizi.

Z hlediska vlivu na t€lesnou hmotnost respondenta, odpovédéli dva muzi, Ze jim
pravidelné cviteni pomahd udrZet télesnou hmotnost. Jeden muZ zaznamenal tbytek

télesné hmotnosti o 3 kg.
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Subjektivné muzi nejvice pocituji zmény v biologické dimenzi zdravi, zejména
ulevu od bolesti zad. Déle se cvi€eni aqua-aerobiku vénuji proto, Ze pohyb ve vodé

ptiznivé ovliviiuje kardiovaskularni systém a nezatéZuje klouby.

d) Vliv aqua-aerobiku na zdravi v psychické dimenzi

Muzi se vzdy na cvieni aqua-aerobiku t&3i. Po lekci se citi pfijemné fyzicky
unaveni, psychicky zrelaxovani. Po cviteni aqua-aerobiku jsou nabiti energii a souhlasi

s tvrzenim, Ze maji pocit, Ze stres odplavila voda. Cvi€eni ve vodg jim pfinasi radost.

e) Vliv aqua-aerobiku na zdravi v socialni dimenzi

Z dotaznikové Setfeni vyplyva, Ze jeden muZ navstévuje lekce aqua-aerobiku
s partnerkou, druhy muZ s kolegou/kolegyni a tfeti muZ s kamaradkouw/kamaradem. Dva
muzi uvedli, Ze na hodinach poznali nové pfatele a t&3i se, Ze se na lekcich s nimi uvidi.
Pouze muz, ktery chodi cviit s partnerkou nesouhlasi s tvrzenim, Ze by diky aqua-

aerobiku poznal nové pratele.

Nikdo z dotdzanych muzi neuvaZuje o tom, Ze by chtél se cvitenim proZit

dovolenou, nebo sportovni vikend, ani se Zadné podobné akce dosud nezi&astnil.

f) Shrnuti vysledki vyzkumného $etfeni u Zen a muZzi

Z porovnani odpovédi respondentek Zen a respondentti muzi, ktefi se zicastnili
dotaznikového Setfeni, vyplyva, Ze ob& pohlavi vedou ke cvi¢eni aqua-aerobiku stejné
motivy. Hlavnim motivem je péfe o zdravi predev§im v biologické dimenzi.
Pravidelnym cvi¢enim aqua-aerobiku usiluji jedinci o dobrou fyzickou kondici
a posileni téla. Dal$im motivem je odreagovani se po narotném dni. Aqua-aerobik si
dotazani oblibili proto, Ze cvifeni nezatéZuje klouby, je zdbavné, muZi navic uvadéji
rehabilitaéni G¢inky cvifeni a Zeny divod, Ze se jim cvi€eni libi. Stejné jako u Zen
i muZi si lekce vybiraji podle instruktora a prosttedi bazénu. Zeny navic uvadgji jako

dtvod dostupnost od domova.

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze piinos cviteni aqua-aerobiku v biologické
dimenzi zdravi je stejny u dotdzanych Zen i muzi. V§ichni respondenti se shoduji v tom,

Ze subjektivné pocit'uji zlepSeni svého zdravotniho stavu, cvieni pfispiva ke zmirnéni
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jejich zdravotnich potiZi, pomahd od bolesti zad. Zeny navic pocituji zlepSeni fyzické
kondice. Nejcast&j$i onemocnéni, kterd se vyskytuji u klientti aqua-aerobiku jsou
obezita a ortopedické problémy. Rozdil mezi cvi€icimi Zenami a muzi $etfeni nezjistilo
ani ve vlivu cvieni na télesnou hmotnost. Nejéasté&ji cvi€eni pomaha udrZet télesnou
hmotnost, nebo jji pomdha sniZit a to v priméru o 3 kg.

e

Vysledky psychickych Géinkti cvi€eni na jedince ;jsou totoZné u obou pohlavi.
Cvi¢icim Zendm i muzim pfinasi cvieni radost, zdbavu. Na cviteni se t&8i. Po lekci
maji pocit, Ze stres odplavila voda, jsou pifjemné¢ fyzicky unaveni a psychicky
zrelaxovani, plni energie. Muzi, na rozdil od Zen, nepovaZzuji za vyhodu vodniho cvi¢eni
fakt, Ze behem cvi€eni je jejich t€lo schovano pod hladinu vody, a tak zistava

zachovano soukromi.

Podpora zdravi v socidlni dimenzi vychézi také stejné u Zen i muZi. Nejéastéji
lekce navstévuji s kamarddkowkamarddem, kolegowkolegyni, nebo s rodinnym
ptisludnikem. Vétsina z dotdzanych poznala na cvieni nové piatelé a t&si se na cvideni
i proto, Ze se zde s nimi setkd. MuZi na rozdil od Zen neuvazuji o tom, Ze by se cvi¢enim

stravili sportovni vikend, ¢i dovolenou.
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4.7 Interpretace vysledkii vyzkumného Setfeni vzhledem ke

stanovenym hypotézam

Ad Hypotéza 1. Aqua-aerobic primarn€ jedinci cviéi pro udinky na télesné zdravi,

aZ sekundarné pro jeho pfiznivy vliv na dusevni zdravi jedince.

Hypotézu 1. ov&fuji dotaznikové otazky ¢&. 8., 10., 12., 13., 17. Z odpovédi
respondent na tyto otdzky vyplyvd, Ze jedinci se vénuji cvifeni aqua-aerobiku
primarné pro jeho vyhody na zdravi v biologické dimenzi. Pfednosti aqua-aerobiku, Ze
je Setrny ke kloublm, odstrariuje bolesti zad, pomaha jedincim udrZet se v dobré
fyzické kondici, jsou hlavnim divodem, pro€ se jedinci vé€nuji tomuto druhu sportovni

¢innost.

Hypotéza bvla potvrzena.

Ad Hypotéza 2. Lekce aqua-aerobiku pravidelné navs§tévuii jedinci s vy$§im BMI.

Hypotézu 2. ovéfuji dotaznikové otazky Body mass index (dale BMI), otazky
¢ 7., 10, 12, 13, 14. Informativni &4st dotazniku pfimo zji§tovala hodnotu BMI
dotazovaného. Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze lekce aqua-aerobiku navstévuje
70 % jedinci s BMI v kategoriich nadvahy aZ obezity. Nejvice jedincti dosahuje
hodnoty BMI mezi 25 — 29,9. Oviem cvieni aqua-aerobiku se ugastni i jedinci
s hodnotou BMI nad 40. Vice jak 20 % dotdzanych uvedlo, Ze trpi onemocn&nim
obezitou. Tito jedinci se cvi€eni aqua-aerobiku vénuji 1 — 2krat tydné. Kromé cvi¢eni
aqua-aerobiku se vénuji i jiné sportovni &innosti. Tento fakt vyplynul ze zjisténi, Ze

dotézani jedinci se pohybové ¢innosti vénuji 2 - 3krat tydné.

Hypotéza byla potvrzena.
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Ad hypotéza 3. Lekce aqua-aerobiku navstévuje vékove riiznoroda skupina.

Hypotézu 3. ovéfuji dotaznikové otazky vek respondenta a otdzka &. 7.
Dotazovani se zucastnili jedinci, ktefi cvii aqua-aerobik pravideln&. Nejlast&ji se
tomuto druhu pohybu vénuji 1 - 2krat tydn€. Dotaznikové Setieni zjistilo, Ze aqua-
aerobik cviéi jedinci viech v&kovych kategorii’’. Nejvice se cvideni udastni jedinci ve
véku 45 — 54 let, je to celych 36,8 % respondentii a jedinci ve véku 55 — 64 let, kterych
na aqua-aerobik chodi 20,2 % z dotazanych. Obdivuhodny je i 10% podil klient aqua-

aerobiku, ktefi jsou star$i 65 let.

Hypotéza byla potvrzena, afkoliv nejvice klientli cvideni aqua-aerobiku tvofi

jedinci vy$8§iho stfedniho véku a seniofi.

Ad Hypotéza 4. Aqua-aerobic pozitivné ovliviiuje zdravi v jeho bio. psycho.

socialni dimenzi.

Hypotézu 4. ovéfuji otazky v kategorii zdravi v biologické dimenzi &. 8., 10.,
12., 13, 14,, 16., 17., v kategorii zdravi v psychické dimenzi ¢&. 8., 10., 15., 16., 17., 18.,
19., v kategorii zdravi v socialni dimenzi ¢. 8., 10., 20., 21., 22.

Vyzkumné Setfeni prokazalo vliv pravidelného cvi¢eni aqua-aerobiku na zdravi jedince
vcelé jeho Sifi. V biologické dimenzi z Setfeni vyplynulo, Ze cvidenci subjektivné
pocituji zlepSeni svého zdravotniho stavu. V n€kterych ptipadech je tento subjektivni

pocit potvrzen objektivng lékaii’'.

Pfiznivy vliv na zdravi v psychické dimenzi prokazalo vyzkumné Setfeni
v otazkéach, kdy jedinci odpovidaji, Ze se na cviceni t&8i, cvieni je pro né zabavné,
piinasi jim radost. Cvi¢eni aqua-aerobiku ovliviiuje vnimani stresu. Vyzkumné Setfeni
prokazalo, Ze 90 % dotazanych ma po lekci aqua-aerobiku pocit, Ze stres odplavila voda

a citi se psychicky zrelaxovani.

30 y&kové kategorie zadinaji vékem 18 — 25 let a déle jsou d&leny po 10 letech.

5! U cvienky ( 62 let) gynekologicky lékaf potvrdil vlivem pravidelného cvideni aqua-aerobiku zlepSeni
zdravotniho stavu pacientky po gynekologické bfi$ni operaci. Doporulil i nadéle se cviéenim ve vodé&
pokradovat.

Cvikenka (59 let) cvi¢enim aqua-aerobiku urychlila hojici se proces po operaci kolennich vazi.

Cvi¢enka (37 let) lékaf ji cvifeni aqua-aerobiku doporudil jako vhodnou aktivitu po autonehodg
s nasledkem fraktury obou dolnich kondetin. Atd.
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Skupinové cvieni aqua-aerobiku podporuje navozovani novych vztahii mezi
ucastniky lekci. Kromé vytvareni se novych pfatelskych vazeb, pfispivd aqua-aerobik
k upevilovani i stavajicich pfatelskych nebo rodinnych vztahi. Z dotazovani vyplyva, Ze
jedinci nejCasté&ji navStévuji lekce cviCeni skamarddkou/kolegyni, nebo rodinnym
pfislu$nikem. Jednim z diivodi, pro¢ se jedinci na lekce aqua-aerobiku t&§i je i diivod,
Ze se zde setkaji se svymi prateli a zndmymi. CviCeni aqua-aerobiku tedy pfispiva i na

zdravi v socialni dimenzi.

Hypotéza byla potvrzena.
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5 Diskuze

Pfedmétem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaky vyznam ma cvideni aqua-
aerobiku pro jedince, ktefi se této pohybové &innosti pravidelng vénuji. Které motivy je
vedou ke cvi¢eni aqua-aerobiku a z jakych diivodl se rozhodli pravé pro tento druh
sportu. Vyzkumné Setfeni sledovalo uéinky cvifeni na zdravi jedince v celé jeho

biologické, psychické a socidlni dimenzi.

Dal§im problémem, kterym se prace zabyva je moZnost za€lenéni cviGeni aqua-
aerobiku do primarniho, sekundarni a tercidrniho stupné $kolniho vzdélavani. V ramci
terciarniho stupné vzdélavani jsem analyzovala i Univerzity tfetiho v&ku a jejich

moZnosti zapojeni vodniho cvi¢eni do vzdélavacich obsahi.

V ramci prace jsem zmapovala nabidku $kol a $kolenich pro budouci &i stavajici
instruktory v oblasti aqua-aerobiku. Zanalyzovala jsem programy a 3kolici systém
jednotlivych $kol vCR, vychazela jsem zjejich koncepce, pfipadné z koncepce

zahrani¢nich $kol, které eské Skoly u nds prezentuji.

Vysledky vyzkumné sondy mezi klienty aqua-aerobiku potvrdily hypotézy, které
jsem si na zaCatku price stanovila. Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze pravidelné
cvi¢eni aqua-aerobiku pfi minimdlni frekvenci 1 - 2krét tydné ma pozitivni Gi¢inky na
zdravi jedince v bio, psycho, socidlni dimenzi zdravi. Jedinci subjektivné pocituji
zlepSeni svého zdravotniho a psychického stavu. Casto zlepSeni zdravotniho stavu
potvrzuji klientim i lékafi.

Vyznam cvi€eni u klientti aqua-aerobiku prokazalo dotaznikové Setfeni zejména
ve vlivu na télesné zdravi. Pravidelné cvi€eni odstrattuje pocity bolesti zad, zlep$uje
fyzickou kondici cvi€ence. Prednosti aqua-aerobiku spolivaji v Setrnosti cvifeni
k pohybovému aparitu, pohyb ve vodé nezat€Zuje klouby. Cvifeni aqua-aerobiku
probiha bez otfest, tento fakt souvisi s odstrafiovanim bolesti zad u cvi€enci. Vyznam
cvi¢eni se projevuje také v duSevnim zdravi jedince. Cvi€enci aqua-aerobiku shodné
hovofi o pocitech radosti z pohybu pfi cvieni aqua-aerobiku. Po lekci se citi vétSina

respondenttl psychicky zrelaxovand a nabita pozitivni energii.
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Zku3enosti U¢astniki cvi€eni aqua-aerobiku potvrdily vliv pravidelného cvi¢eni
na télesnou hmotnost jedince. Jednou z motivaci, ktera vede jedince ke cvideni, je sniZit
nebo udrZet svoji télesnou hmotnost. Cvifeni aqua-aerobiku pfispivd u vét3iny
Gcastniki k udrZeni télesné hmotnosti. Né&ktefi jedinci zaznamendvaji vlivem
pravidelného cvi€eni ubytek té€lesné hmotnost. Cvikici zaznamenali sniZeni t&lesné

hmotnosti v rozmezi 1 — 6 kg. Nejéastéji dosahli sniZeni o 3 kg.

CviCeni aqua-aerobiku spiSe formuje postavu, zpeviiuje ji. Jedinci, nejéast&ji
Zeny, mohou zaznamenat zmen3eni objemu v pase, hyZdich, na bocich. Zeny opticky
ze$tihli, pfesto se zeStihleni nemusi odrazit na télesné hmotnosti. Pro redukci télesné
hmotnosti je nutné upravit stravovaci navyky, jidelni¢ek klientky. Vyrovnat pfijem

a vydej energie.

Zakladni a stfedni odborné vzdé&lavidni - zorientaéniho Setfeni 3kolnich

vzdélavacich programi nékterych zakladnich a sttednich $kol jsem zjistila, Ze cvigeni
aqua-aerobiku netvofi soucast télesné vychovy na $kolach. Po provedeni analyzy RVP
ZV a RVP pro odborné vzdé€lavani jsem dospéla k zavéru, Ze RVP nevytvaii podminky
pro zavedeni cvifeni aqua-aerobiku na Skoldch. Cvifeni aqua-aerobiku by bylo
nejvhodnéjsi zafadit do lekci plavéni, nebo zdravotni télesné vychovy. RVP upravuje
povinné plavani pouze pro zdkladni vzdélavani, kde vyuka plavani probih4 na 1.stupni
Z8. Pro tyto zaky neni cvi¢eni aqua-aerobiku vhodné. Na 2. stupni Z$ jiz $kola nema
povinnost zafadit vyuku plavani do vzdélavacich obsahi. Vyuku plavani zafadit muze,

ma-li k tomu 8kola podminky.

Aqua-aerobik by mohl byt soudasti pfedmétu ,.Zdravotni télesnd vychova“.
Tento pfedmét je dle RVP doporucovan zafadit jako povinny, €i volitelny. Cvi€eni ve
vodé spliiuje napli pfedmétu ,,Zdravotni té€lesnd vychova®, nebot’ cvi€eni aqua-aerobiku
je vhodné i pro zdravotné oslabené jedince. Z praktickych a organizaénich divodu je

viak zafazeni pohybové &innosti cvi€eni aqua-aerobiku pro zakladni §koly neredlné.

Vétdina $kol nema ve svém aredlu bazén. Pronijem bazénu by znamenal pro

vé&tsinu stfednich $kol ekonomicky problém.

Pfi uvaze o zafazeni cvifeni aqua-aerobiku pro stiedni odborné vzdélavani se

potykame s problémem, Ze dle pokynti RVP pro odborné vzdélavani pro vzdélavaci
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obor Télesna vychova nemaji Skoly povinnost zafazovat vyuku plavani do svych

Skolnich vzdélavacich programi. Vyuka plavéni je zavisld na moZnostech skoly.

Vysokoskolské vzdélavani - vysokoSkolskd pfiprava budoucich wugitelt
umoziiuje studentim sezndmit se béhem svého studia s vodnim cvi¢enim. Na PedF UK
a FF UK maji studenti moZnost zvolit si kurz aquagymnastiky. Tento kurz je povinné
volitelny. FTVS pofada volitelny kurz aqua-fitness, kde se studenti udi vést lekci
cviteni ve vodé. Budouci pedagogové jsou tedy smérem k zafazeni cvifeni aqua-

aerobiku pro stfedni vzdé€lavani vybaveni z fakult.

Cviteni aqua-aerobiku je vhodné zafadit zejména pro studijni obory
pedagogické, zdravotni a socidlni sféry. Studenti t&chto oborti mohou déle vodni cviteni
uplatnit ve své praxi. Aqua-aerobik mohou organizovat jako volnogasovou aktivitu pro
mladeZ. Cvi€eni aqua-aerobiku miZe byt soucasti rehabilitaénich programi pro seniory

v ramci pobytu v dennim stacionafi a jinych socidlnich zafizenich.

Analyza situace v primdrnim, sekunddrnim i tercidrnim vzdélavani odhalila
mozZnosti pro zafazeni cvi€eni aqua-aerobiku jako vyu€ovaciho pfedmétu na vysokych
Skolach a univerzitach tfetiho v€ku. Neékteré fakulty vysokych 3kol i univerzit tfetiho
véku jiZ nabizeji svym studentim aqua-aerobik jako povinné volitelny kurz. Vystupem
této prace je plakat®, ktery ma za cil podpofit cviceni aqua-aerobiku na vysokych

$kolach a univerzitach tfetiho véku.

Doporucéeni vzhledem k zavadéni cvieni aqua-aerobiku do vzdé&ldvacich

programi Skol:

v’ vice podpofit zdjem o cvi€eni aqua-aerobiku z fad studentd, posluchacd
v’ poskytnout lepsi informovanost o aqua-aerobiku
v’ kvalifikovat uitele té€lesné vychovy v oblasti aqua-aerobiku

v’ zafadit cvi¢eni aqua-aerobiku jako zajmovou ¢innost pro studenty

* Plakat = informaéni letak, ktery ma podpofit zajem o cvideni aqua-aerobiku.
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Zajimala jsem se také o to, jaké aktivity nabizi hlavni mésto Praha pro seniory.
Jestli podporuje nebo organizuje cvieni aqua-aerobiku ve svych méstskych &astech.

Cviteni aqua-aerobiku je zejména u seniorti velice oblibené a vyhledavané.

Po dikladné analyze webovych stranek hlavniho mésta Prahy, portalt
jednotlivych méstskych ¢asti, prozkoumani informaénich broZur z oblasti volného asu,
kultury, zabavy a sportu jsem dospéla k zavéru, Ze mésto Praha nepodporuje Zadné

aktivity z této oblasti.

Obyvatelé mésta mohou cviit aqua-aerobik zasluhou komerénich objekti, které
vodni cvi€eni v Praze pofadaji. Cvi€eni aqua-aerobiku mohou uskute¢nit napf. s Aqua-
aerobic teamem PhDr.Hany Dolenské, Aquaticem Sarky Radi¢ové, Aquality Svétlany
Vondratkové, nebo v nékterych fitness a wellness klubech ve mésté. Napf. v Balance
clubu na Brumlovce, v Holmes place na Smichov& &i Cerném most& ad. Pro seniory

Casto nabizeji slevy pfi koupi permanentky na cvideni.
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6 Zavér
Diplomova préace se vénovala problematice cviteni aqua-aerobiku jako soudasti

podpory zdravi. Prace si kladla za cil vyhodnotit vniméani G¢inkQ na zdravotni stav

jedince pti pravidelném cviceni aqua-aerobiku.

Vysledky vyzkumného Setfeni prokazaly, Ze pravé péce o zdravi je jednou
z hlavnich motivaci, ktera vede jedince ke cviteni aqua-aerobiku. Ulastnici aqua-

aerobiku ocefiuji vyhody cvi¢eni smérem k télesnému zdravi. Pozitivni vliv na du$evni
zdravi vnimaji v3ichni dot4zani klienti aqua-aerobiku, pfesto se vliv cvi¢eni na dusevni

zdravi neodrai v motivaci, pro¢ se jedinci vénuji pohybové &innosti aqua-aerobiku.

Vyzkumné $etfeni prokazalo, Ze cvieni aqua-aerobiku se aktivn& vénuje vékove
riiznoroda skupina, pfesto nejvétSi zajem je zaznamendn u jedinct stfedniho véku
a u seniort. CviGeni aqua-aerobiku se podle vysledkd vyzkumného $etfeni fadi mezi
vyhleddvané a oblibené zplGsoby pohybové aktivity, které pfinasi udastnikim pocit
radosti, dudevni relaxace a svéZesti. Utast na lekci podporuje navozovéni novych

pfatelstvich a upeviiovani stdvajicich socialnich vazeb, nejastéji p¥ibuzenskych

a pratelskych vztahd.

Diplomova price se zabyva otazkou, zda je vhodné zadlenit cvieni aqua-

aerobiku jako soucdst télesné vychovy do $kolniho vzdé&lavani. Po provedeni analyzy
Ramcovych vzd&lavacich programi pro zékladni a stfedni odborné vzd&lavani jsem
dospéla k zavéru, ze neni moZné zafadit cvifeni aqua-aerobiku do hodin té&lesné

vychovy. Vyvstavaji zde organizatni a ekonomické piekazky.

Zajmové sportovni kurzy na jednotlivych vysokych 8kolach v Praze poskytuji

moZnosti pro zafazeni této pohybové &innosti jako plnohodnotnou soucast nabidky

sportovnich kurzii pro posluchate vysokych skol. Navrzeny plakat ma podpofit zijem

o aqua-aerobik u studentli vysokych skol.

Daldi moznosti, kdy je vhodné zaclenit cvieni aqua-aerobiku jako soudast
vzdé&lavacich obsahd, jsou univerzity tfetiho véku. Pohyb ve vodé je vhodnou aktivitou
pro seniory. CviCeni vodniho aerobiku je seniory Casto vyhleddvano, seniofi tvofi

podstatnou &ast aktivnich cvi€enc aqua-aerobiku. Navic ze zdravotniho hlediska je
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cviéeni aqua-aerobiku vhodné pro seniory, pohyb ve vodé€ je Setrny k pohybovému
aparatu, cviky jsou ve vod€ snadnéji proveditelné oproti cvieni na suchu. Cviceni
aqua-aerobiku ma také rehabilitani G€inky. CviCeni aqua-aerobiku lze doporucit vSem,

ktefi cht&ji podpofit své zdravi v biologické, psychické i socidlni dimenzi.
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VézZeni pfiznivci sportu,
dostdva se Vam do rukou dotaznik, jehoZ ukolem je zjistit V4% postaj ke zdravi a sportu,
konkrétn€ skupin€ aqua-fitness. Rozhodnete-li se v&novat vyplnéni dotazniku par minut,
moZn4, Ze o sob& zjistite plno zajimavych skuteCnosti (napf. &im vdim Vs sport miZe
obohatit). A také mi velmi pomiZete s moji diplomovou praci.
Dotaznik je anonymni a po vyhodnoceni dat bude skartovan.

Dé&kuji Vém za ochotu a spolupraci.

Lenka Jiruskova
VEK .cuveveneene
Pohlavi 5
O Muz 0O Zena
Nejvyssi dosaZzené vzdélani
O z§ O sou O soS
O S$- gymnéazium O vos O vs
Body mass index (BMI=viha v kg/vySka v metrech?)
O Meénénez 18,5 0 18,5-249 0 25-299
O 30-34,9 0 35-39,9 0O 40 a vice
1. Chodite pravidelné cvidit?
O Ano, denn& O Ano, 2-3krit tydné O Ano, jednou tydné
O Ano, dvakrat za mésic 0O Ano, ale nepravidelné O Ne, nechodim
2. Ktery druh cviteni Vam nejvice vyhovuje?
O Kolektivni sporty O Lekce vedené instruktorem
O Individuélni trénink 0O Séam/sama doma podle DVD
3. Aqua-aerobic je:
O Rehabilitaéni cviéeni ve vodé 0O Aerobni cvi¢eni ve vodé [0 Nemdam tuseni
4. Aqua-fitness je:
O Posilovaci cviteni ve vodé 0O Souhrnny nazev pro riizna cvi€eni ve vodé
5. Zdravi je:
0O Stav, kdy nejsem nemocny/4 0O Stav, kdy je mi dobie
O Stav bio, psycho, socidlni pohody O Stav, kdy mé& nic neboli
6. O své zdravi pecuji tak, Ze: (moZno zaSkrtnout i vice odpovédi)
O Chodim pravidelng cviit 0O Navstévuji pravidelné Iékaie O Jim zdravé
O Vyhybam se stresu O Relaxuji 0O Otuzuji se
0O Chodim na masaze O O zdravi nepeduji
O Na zdravi mi nezaleZi O Jinak ...............
7. Aqua-aerobik cvi¢im:
O Pravideln& nejméné 3krat tydné O Pravideln& 1-2krat tydné
0O 1-2krat za mésic 0O Vyjime&ng, napf. na dovolené
O Zkusil/a jsem ho 0O Nikdy jsem ho nezkusil/a

Ve vypliiovani dotazniku prosim pokracujte, méte-li n&€jakou zkuSenost s aqua-aerobikem.



8. Cvifeni aqua-aerobiku pro mé znamen:

O Udrzet se ve fyzické kondici O Odreagovat se po naroéném dni
O Setkat se s pfateli na hodiné O Posilit télo
0O Udélat néco pro své zdravi O Jiné .................
9. Lekce aqua-aerobiku si vybirdm dle:
O Dostupnosti od pracovisté O Dostupnosti od domova O Instruktora
O Hodiny, kdy je lekce O Prostfedi bazénu O Jiné ......
10. Aqua-aerobik jsem za¢al/a cvicit, protoZe:
O Cviéenise mi libi 0O Mam rad/a vodu
O Chodi cvi¢it kamarad/ka O Z rehabilitanich divodi
0O Jako prevenci obezity O Pro udrZeni kondice
O Na doporudeni lékare O Jiné.....................
11. O aqua-aerobiku jsem se dozvédél/a z:
0O Zenského asopisu O Sportovniho &asopisu O Televize
O Internetu 0O Od kamaradky/kolegyné 0O Od 1ékare
O Cviteni jsem vidéla na dovolené O Néhodou O Jiné ........

12. Trpite nékterym z ndsledujicich onemocnéni? Pokud ano, prosim zaSkrtnéte ta
onemocnéni, ktera se Vas tykaji.

0O Vysoky krevni tlak O Problémy se srdcem

O Vysoky krevni cholesterol O Kfredové zily

O Dychaci potize O Astma

O Diabetes mellitus Ltypu O Diabetes mellitus II.typu

O Bolesti hlavy O Ortopedické problémy

O Obezita O Poiirazovy stav

0O Chronické onemocnéni — pokud Ano, jaké? ............c...ee...ee.
13. Aqua-aerobik pfispiva ke zmirnéni mych zdravotnich potiZi:

O Ano ONe 0O Nevim
14. Aqua-aerobik ve vztahu k redukci moji t€lesné¢ hmotnosti:

0O Pomaha mi sniZit t€lesnou hmotnost 0O Pomaha mi udrZet t€lesnou hmotnost

[0 Nepocituji zmé&ny v télesné hmotnosti O Zvysuje moaji télesnou hmotnost
SniZeni t&lesné hmotnosti od té doby, co cvitim, jsem zaznamenal/ao ....... kg.

15. Pied lekci aqua-aerobiku se citim:
O Unaveny/a po pracovnim dni 0O Psychicky vyerpany/a O Liny/a
0O T&%im se na cvideni O Neutrélni pocity O Jiné.........

16. Po lekci aqua-aerobiku se citim:

O Ptijemné fyzicky unaveny/a 0O Nadmémé fyzicky unaveny/a
O Nepocituji anavu, jako pfed lekci O Psychicky odpocaty/a

O Psychicky vy€erpany/a 0O Psychicky zrelaxovany/a

O Jsem plny/a energie O Neutrélni pocity

O Jiné.........ee.et



17. Aqua-aerobik cvi¢im pro jeho vyhody, Ze:

O NezatéZuje klouby O Pfiznivé ovliviiuje kardiovaskularni systém
O Odstraiiuje bolesti zad O Zlep$uje fyzickou kondici
O Formuje a zpeviiuje postavu O Cviceni je fyzicky naroéné
O Cviéeni neni fyzicky naro¢né O Masazni vyhody
O Nepotim se ve vodé O Ve vode se citim leh¢i
O Cvikeni je zabavné O Nemusim si pamatovat sloZité choreografie
O Prevence celulitidy O Cviceni je finanéné nenaroéné
O Hladina vody prikryje mé télo, citim vice soukromi
O Jiné..........
18. Po lekci aqua-aerobiku mam pocit, Ze viechen stres odplavila voda:
O Ano O Ne O Nepocituji
19. Cvi¢eni ve vodé mi pFinaSi radost:
O Ano O Ne O Nevim
20. Lekce aqua-aerobiku nav$tévuji:
O Sama/sam O S kamaradkouwkamarddem
O S dcerowsynem O S kolegyni/kolegou
O S jinym rodinnym pfislu$nikem O S partnerem

21. Diky aqua-aerobiku jsem poznal/a nové pritele:
O Ano O Ne

22. Umim si pFedstavit, Ze se cvienim proZiji sportovni vikend, nebo dovolenou:
O Ano, jiZ jsem se cvi¢enim na dovolené byl/a O Ano, v brzké dobg to planuji
O Ne, nikdy mé to nenapadlo O Dovolené nechci travit se cviéenim



obohatit), A také mi velmi pomiiZete s moji diplomovou praci.
Dotaznfk je anonymnf a po vyhodnocenf dat bude skartovan.
Dé&kuji Vam za ochotu a spolupréci.

Lenka Jiruskova
Vik {7
Pohlav{
0O Muz B Zena
Nejvy33f dosaZené vzdElan{
0o z§ 0O sou 0O so8
O S$- gymnézium 0 vos VS
Body mass index (BMI=v4ha v kg/v§3ka v metrech’)
O Meénénez 18,5 M 18,5-24,9 0 25-29,9
0O 30-34,9 0O 35-39,9 O 40 avice
1. Chodite pravidelné cvitit?
O Ano, denng JX Ano, 2-3krét tydn& O Ano, jednou tydné
O Ano, dvakrét za mésic O Ano, ale nepravideln& O Ne, nechodim
2. Ktery druh cvitenf Vam nejvice vyhovuje?
O Kolektivn{ sporty Lekce vedené instruktorem
O Individuéinf trénink O Sém/sama doma podle DVD
3. Aqua-aerobic je:
O Rehabilitadnf cvidenf ve vode J3\ Aerobnf cvitenf ve vod¢ [0 Nemém tudenf
4. Aqua-fitness je:
O Posilovacf cvitenf ve vodé X Souhrnny nézev pro rzné cvideni ve vodé
5. Zdravf je:
O Stav, kdy nejsem nemocny/4 O Stav, kdy je mi dobfe
Stav bio, psycho, socidlnf pohody O Stav, kdy m& nic nebolf
6. O své zdravi petuji tak, 2e: (moZno zaSkrtnout i vice odpovedf)
Chodfm pravidelng cvitit O Navitévuji pravidelné I€kafe O Jim zdravé
ZX Vyhybém se stresu JK Relaxuji O OtuZuji se
O Chodim na maséZe O O zdravi nepeduji
O Na zdravi mi nezéleZ{ O Jinak ...oeerenrenens

7. Aqua-aerobik cvitim:
O Pravideln& nejméng 3krat tydn& “BX Pravidelng 1-2krat tydné
O 1-2krét za mésfc O Vyjimeéné, napt. na dovolené
O Zkusil/a jsem ho O Nikdy jsem ho nezkusil/a

Ve vypliiovani dotaznfku prosim pokragujte, méte-li n&jakou zkuSenost s aqua-aerobikem.



9. Lekce aqua-aerobiku si vybirdm dle:

KX Dostupnosti od pracovits X Dostupnosti od domova XX Instruktora
B Hodiny, kdy je lekce O Prostfedi bazénu O Jiné......
10. Aqua-aerobik jsem zatal/a cvitit, protoZe:
Cvilenf se mi libi B <\Mém réd/a vodu
O Chodi cvitit kamardd/ka O Z rehabilitagnich divodi
O Jako prevenci obezity XX Pro udreni kondice
DO Na doporugenf 1ékafe O Jiné.....covrennnnnne.
11. O aqua-aerobiku jsem se dozvéd¥la z:
] ského Zasopisu O Sportovniho Zasopisu O Televize
Internetu O Od kamaradky/kolegyng O Od lékate
O Cvieni jsem vid&la na dovolené O Néhodou O Jiné........

12. Trpite nEkterym z ndsledujicich onemocn¥ni? Pokud ano, prosim za3krtnéte ta
onemocnéni, kterd se Vés tykaji.

JBX Vysoky krevn tlak O Problémy se srdcem

O Vysoky krevnf cholesterol O Kfedové Zly

O Dychacf potiZe O Astma

O Diabetes mellitus Ltypu O Diabetes mellitus ILtypu
O Bolesti hlavy O Ortopedické problémy
O Obezita O Pofirazovy stav

O Chronické onemocnén{ — pokud Ano, jaké? .....c.cceviriennnennens

13. Aqua-aerobik pFispivé ke zmirn&nf mych zdravotnich potfki:
O Ano ONe 3 Nevim

14. Aqua-aerobik ve vztahu k redukeci mojf t€lesné hmotnosti:
O Poméh4 mi sniZit t&¢lesnou hmotnost /R Poméh4 mi udrZet t&lesnou hmotnost
O Nepocit'uji zm&ny v télesné hmotnosti O Zvy3uje moji t€lesnou hmotnost

SniZenf t&lesné hmotnosti od té doby, co cvitim, jsem zaznamenal/a o ﬂ kg.

15. PFed lekef aqua-aerobiku se citim:

O Unaveny/a po pracovnim dni O Psychicky vyZerpany/a O Liny/4
D T&%fm se na cvitenf K Neutralni pocity O Jiné .........
16. Po lekcl aqua-aerobiku se cftim:
¥jemng fyzicky unaveny/d O Nadméme fyzicky unaveny/d
O Nepocituji inavu, jako pfed lekcl O Psychicky odpotaty/d
O Psychicky vy&erpany/d O Psychicky zrelaxovany/a
O Jsem plny/4 energie O Neutraln{ pocity

O Jiné......cov.n.n.




17. Aqua-aerobik cvitim pro jeho vehodv.ze: RLUZE? w—r_sraxO s & oo

Nezat®zuje Klouby
0O Odstrafiuje bolesti zad
Formuje a zpeviiuje postavu
K Cvikeni nen{ fyzicky naro&né
Nepotim se ve vodé
O Cvikeni je zébavné
O Prevence celulitidy

T Prizmivé aviiviiuje kardiovaskulémi system
X Zlepduje fyzickou kondici
O Cvitenf je fyzicky néro&né
0O MaséZnf vyhody
O Ve vode se cftim leh&f
B Nemusim si pamatovat sloZité choreografie
O Cvitenf je finan&n& nenérotné

18. Po lekci aqua-aerobiku mém pocit, Ze viechen stres odplavila voda:

O Ano

19. Cvitenif ve vod? mi pFind3i radost:
ﬁ/ Ano

20. Lekce aqua-aerobiku navitévuji:
Sama/sém
O S dcerou/synem
0O S jinym rodinnym p¥fsludnikem

O Ne B Nepocituji
0O Ne O Nevim

O S kamarddkouw/kamaradem
O S kolegyni/kolegou
O S partnerem

21. Diky aqua-aerobiku jsem poznal/a nové pidtele:

B Ano

0 Ne

22, Umim si pFedstavit, Ze se cvitenim proZiji sportovni vikend, nebo dovolenou:
O Ano, jiz jsem se cvitenfm na dovolené byl/a B Ano, v brzké dobg to planuji

O Ne, nikdy mé& to nenapadlo

O Dovolené nechci travit se cvitenim






moZnd, Ze o sobé& zjistite pino zajimavych skuteCnost{ (napf. &fm v8im Vds sport mmlZe
obohatit). A také mi velmi pomiZete s mojf diplomovou praci.
Dotaznik je anonymni a po vyhodnocen{ dat bude skartovan.

Dekuji Vam za ochotu a spolupréci.

Lenka Jiruskova
VEK ceveiannne
Pohlavi
= Muz 0O Zena
NejvyS§f dosaZené vzdélan{
o z8 BKsou 0 so%
0O $§- gymnézium 0 vo§ o vs§
Body mass index (BMI=védha v kg/vy¥ka v metrech?®)
O Meén&neZ 18,5 0O 18,5-24,9 B 25-299
O 30-34,9 O 35-39,9 O 40 a vice
1. Chodite pravidelné cvitit?
O Ano, denng Bk Ano, 2-3krét tydng O Ano, jednou tydng
O Ano, dvakrit za mésic O Ano, ale nepravidelng O Ne, nechodim
2. Ktery druh cvi¥eni Vam nejvice vyhovuje?
O Kolektivnf sporty X Lekce vedené instruktorem
O Individuélnf trénink O Sém/sama doma podle DVD
3. Aqua-aerobic je:
#& Rehabilitatnf cvitenf ve vod& [ Aerobnf cvitenf ve vod® [0 Nemdam tudenf
4. Aqua-fitness je:
Posilovaci cviden{ ve vod& O Souhrnny nézev pro riznd cviteni ve vod&
5. Zdravi je:
O Stav, kdy nejsem nemocny/a O Stav, kdy je mi dobfe
Bk Stav bio, psycho, socidlni pohody O Stav, kdy m& nic nebolf
6. O své zdravi pe¥uji tak, Ze: (moZno zaskrtnout i vice odpovédf)
O Chodfm pravidelng cvidit 5K Navitévuji pravidelng 1ékate O Jim zdravé
O Vyhybam se stresu O Relaxuji O Otuzuji se
O Chodfm na maséZe O O zdravi nepeduji
O Na zdravi mi nezaleZ{ Bk Jinak ....oooeviine
7. Aqua-aerobik cvitim:
O Pravideln& nejméné 3krat tydné Pravideln& 1-2krét tydn
O 1-2krét za mésfc O Vyjime&ng, napl. na dovolené
O Zkusil/a jsem ho O Nikdy jsem ho nezkusil/a

Ve vypliiovan{ dotaznfku prosim pokratujte, mate-li n&jakou zkusenost s aqua-aerobikem.



2 Udéiat néco pro své zdravi O Jiné.......cvvenin.

. Lekce aqua-aerobiku si vybfram dle:

O Dostupnosti od pracoviits O Dostupnosti od domova B Instruktora
O Hodiny, kdy je lekce B4 Prostfedi bazénu O Jiné ......
10. Aqua-aerobik jsem za&al/a cvitit, protoZe:
O Cvitenf se mi libi 0O Mém rad/a vodu
O Chodi cvitit kamarad/ka B3 Z rehabilitadnich divodi
2 Jako prevenci obezity O Pro udrZenf kondice
O Na doporudeni lékafe O Jiné....cocvvverrennnnnen
11. O aqua-aerobiku jsem se dozv¥d&l/a z:
O Zenského tasopisu O Sportovniho &asopisu O Televize
0O Internetu O Od kamaradky/kolegyn& 0O Od lékate
O Cviteni jsem vid&la na dovolené ‘Bl Néhodou O Jiné ........

12. Trpite n&kterym z ndsledujfcich onemocn¥ni? Pokud ano, prosim zadkrtnéte ta
onemocn¥nf, kterd se Vas tykajf.

O Vysoky krevnf tlak O Problémy se srdcem

O Vysoky krevni cholesterol O Kredové Zily

BX Dychacf potiZe O Astma

O Diabetes mellitus Ltypu O Diabetes mellitus IL.typu

O Bolesti hlavy BX Ortopedické problémy

T Obezita O Potirazovy stav

O Chronické onemocnénf — pokud Ano, jaké? ..........ceevreverirens
13. Aqua-aerobik p¥ispivd ke zmfrn¥nf mych zdravotnfch potif:

B. Ano ONe O Nevim
14. Aqua-aerobik ve vztahu k redukci moji télesné hmotnosti:

BX Pomah4 mi sniZit t&lesnou hmotnost $2 Poméhé mi udrZet t&lesnou hmotnost

O Nepocituji zmény v t&lesné hmotnosti O Zvyuje moji télesnou hmotnost

SniZen{ t¥lesné hmotnosti od té doby, co cvi&im, jsem zaznamenal/a o 3 kg.

15. Pfed lekci aqua-aerobiku se cftfm:

O Unaveny/4 po pracovnim dni O Psychicky vy&erpany/a O Liny/a

O T&sim se na cvitenl B Neutralni pocity 0 Jiné .........
16. Po lekci aqua-aerobiku se cftim:

[ Pi{jemné fyzicky unaveny/ad O Nadmérné fyzicky unaveny/a

O Nepocit'uji tmavu, jako pfed lekcl O Psychicky odpoaty/d

O Psychicky vyerpany/a ‘B Psychicky zrelaxovany/a

O Jsem plny/4 energie O Neutraln{ pocity

O Jiné...coovvevnnnns



17. Aqua-aerobik cvitim pro jeho vihody, fe:
TX NezattZuje Klouby

O Priznive ovliviiuje kardiovaskulami systém
L) Odstrafiuje bolesti zad BrZlepsuje fyzickou kondici
O Formuje a zpeviiuje postavu O Cviteni je fyzicky ndrotné
O Cvikeni neni fyzicky niro&né O Masézni vyhody
B¢ Nepotim se ve vod&

O Ve vode se citim leh&f
B¢ Cvileni je zdbavné

Sk Nemusim si pamatovat sloZité choreografie
O Prevence celulitidy O Cvikeni je finanén& nenéro&né

18. Po lekci aqua-aerobiku mdm pocit, Ze viechen stres odplavila voda:
B Ano O Ne

O Nepocituji
19. Cvitenf ve vod¢ mi pFina3¥f radost:
™ Ano O Ne O Nevim
20. Lekce aqua-aerobiku navStévuji:
O Sama/sdm O S kamarddkouwkamarddem
0O S dcerouw/synem

O S kolegyni/kolegou
O S jinym rodinnym plislu§nikem 3¢S partnerem
21. Diky aqua-aerobiku jsem poznal/a nové ptitele:
O Ano B Ne

22, Umim si pfedstavit, Ze se cvitenim proZiji sportovni vikend, nebo dovolenou:
O Ano, jiz jsem se cviéenim na dovolené byl/a

O Ano, v brzké dobé to plénuji
O Ne, nikdy mé to nenapadlo BkDovolené nechci travit se cvidenim






Pojd’te na kolo, ovS§em do VODY!

Je posledni kvétnovy den, sobota 31.kvétna, a ja se probouzim do parného rana. O tom,
Ze den bude opravdu tropicky se pfesvéd¢im hned, co vyjdu z domu a vyddm se na
cestu. Hned po rdnu m4 sluni¢ko pofadnou silu a ja se i b&znou chiizi zapotim. To
oviem zatim netu$im, kolik potu za dneSek ze sebe je$t€¢ vydam. Sméfuji totiz do

Balance clubu na Brumlovce, kde se zG¢astnim HYDRO BIKE Workshopu.

Zhavou novinku ze svéta Aqua-fitness pfijeli do Balance clubu predstavit zéastupci
némecké BECO aqua college z Bad Salzuflenu Jana Blombecker a Artjom Lutkov.
Workshop zahdjili v 9 hodin pfivitinim a ivodnim slovem. Diky bravurnimu piekladu

Dr.Jana Vrabce a Petry Kellerové si nikdo nemusel lamat hlavu s jazykovou bariérou.

Ale co, na n€jaké zdlouhavé mluveni neni &as, viichni jsme zvédavi, jaké to je, jezdit na
kole ve vod€?! Dostaneme pouCeni o tom, jak spravné nastavit kola a uz si to jdeme
vyzkouSet na vlastni kiiZi. Nahdzime kola do vody, nasedneme do sedla a pokousime se
Slapat. Ani potfadn€ nestatime zkrotit své nohy a Artjom pfidava pohyby pazi. Jsme
pfece na lekci aqua-fitness, ktera vzdy posiluje t€lo jako celek. Rizné ru¢kujeme po
fiditkach, procvi¢ujeme si prsty, zapésti, rameno, trup, ota¢ime hlavou apod. Ale tak
n&jak pofad pfemyslim, kdy pfijde ta prava dfina? V prvni ¢asti se nedotkam. Ted jsme
totiZ jeli rehabilitatni lekci, nebo také lekci pro Gplné zadateéniky ¢&i seniory. Hydro
bike ma totiZ Siroké vyuZiti. Pravé pfes rehabilitaci, osoby s handicapem, po stiedné

pokro¢ilé jedince a vrcholi maximalni obtiZnosti pro zdatné sportovce.

Po kratké pauze se do¢kadvame ukazky lekce pro stfedné pokrocilé. To uZ je jina! Ty
tam jsou naSe rozporuplné pocity a trosku i zklamani z prvni lekce. Tempo zadina
nabirat na obratkach, pohyby paZi pfidavaji na sile, plaveme prsové ruce vedle sedla,
boxujeme do vody, pfehmatavame na fiditkdch z pozic 1, 2, 3. Dechova i tepova
frekvence stoupa. Tentokrat si s Glevou oddechneme, kdyZ Artjom lekci ukonéi a dava

pauzu na obé&d.

Po spole¢ném obédé se sejdeme v aerobnim sale, kde rozsitime své védéni o teoretickou

¢ast. Dozvime se napiiklad, Ze i Hydro bike ma svoji historii. Ta se datuje do roku

1950, kdy se jisty vynalézavy Videitan pokousel aplikovat riizné posilovaci stroje do



vody, tedy i kolo. BohuZel, kolo bylo dfevéné, tak toho na ném opravdu moc uslapat

nemohl.

Novodobou kolébkou Hydro biku je Italie, odkud se od roku 2000 $ifi cvieni do celého

svéta a doslova jej zahlcuje.

Ale jsme na Workshopu, takZe zpétky od teorie k praxi. Pfed nami jsou jesté 2 lekce. A
to lekce pro pokrotilé a na zavér nas ek celd 45minutovka jizdy. Vimli jste si otazky
v nasich o¢ich? "PreZijeme?’

Kromé toho, Ze v lekci pro pokro€ilé dostanou zabrat vic i nohy, kdy &astéji stfidame
jizdu ze sedla, v podtepu, dokonce i za sedlem, pfidéli nam lektofi do rukou gumovy
krouZek. A to uz s nami Artjom doslova provadi psi kusy. Zkuste si napfiklad $lapat za
sedlem a pfitom sed€t na gumovém krouzku, ktery, a¢ se snazite ze viech sil, prosté z té

vody vyskakuje.

A jdeme do Uplného zavéru. VSe se zagina podeziele zrychlovat. Rychle doplnit
tekutiny, dostavame Satek — proc asi?, zpatky do sedla a .... Artjom se rozhodl nas
znicit. Rukama plaveme, jen co je poloZime na fiditka, stfidame pozici do dvojky, coZ
znamena nahoru ze sedla, pak znovu posilujeme ruce, jednu, druhou, obg&, zpevnit télo,
ted’ pojedou jen nohy, do dfepu, a nahoru, pofadné nadskakovat... Po chvili je viem
jasné, pro mame na hlavach uvazany $atek. Brani totiz potu, aby nam nestékal po
obliceji. Ale i pfes tu namahu, na vSech tvafi zafi asmév. Artjom dokaze délat divy,
svoji mimikou a stylem, jakym lekci vede, vas vyburcuje k neuvéfitelnym vykonim. A
Vy se snaZite a snaZite, potite a potite a sméjete se, i kdyZ uz miZete mit pocit, Ze jste na
pokraji sil.

Zbyva uz jen pfedat diplomy, pod€kovat za velmi pfjemny den, ktery se cely nesl

v pratelské a pohodové atmosféie a odpliZit se domd.

Pfemyslite, pro¢ se Hydro bike stava souCasnym hitem? Jedna se o Aqua-fitness
cviCeni, tedy plati to, Ze vas voda nadleh&uje a tim chrani vase klouby a vazy, ma
blahodarné ucinky na patef, pohybovou soustavu i kardiovaskularni a dychaci systém,
na zlep3eni fyzickeé sily a vytrvalosti. Vetsi odpor vody, oproti cviteni na suchu, vam
zajisti rychlejsi redukci véahy, také se postara o masaz svald. Podporuje 1é&bu arthritidy,

kieGovych Zil a celulitidy. Krom& télesnych u¢inkd cvi€eni ma kladny vliv i na



psychosomatiku. Zejména zvySeni odolnosti, podporu dostate¢né imunitni reakce,
kompenzaci pracovniho stresu, odreagovani se, sniZeni pocith uzkosti, depresi, redukci
unavy, regeneraci sil, zvySeni sebediivéry, seberealizace, vyuziti pozitivnich endorfma
pro pocit duSevni radosti, spokojenosti. To je jen vy€et pfednosti a navic, co vy vite,

jakého part'dka na lekci potkate? A navic, je to vazné zabavné proZitych 45 minut.

A na zavér zbyva uZz jen zodpovédét nasi otazku: ‘PfeZijeme?” Ano! My jsme Hydro

bike nejen preZili, ale hlavné si jej ndiramné uzili!
Prijd’te si uzivat s nami.

Lenka JiruSkové, Aqua aerobic instruktor



Fotografie z lekci aqua-aerobiku

Fotografie ¢. 1. chize kolena kiizem.

Fotografie &. 2. krok jumping jack.

Fotografie ¢. 3. krok ski.



Fotografie €. 4. cvik vykopavani sounoz.

Fotografie €. 5. cvi€eni s aqua-pénovymi valci.

I\\

Fotografie €. 6. posilovani s aqua-p&novymi valci.
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Fotografie ¢. 7. cvigeni s aqua Cinkami.

I 1w
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Fotografic ¢. 8. Iekce Hydro biku.




